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عبدالجبارغان 


سالات سالات 
0ے د 
۸۷۰۰ نے ٦+‏ نے 


سالانیی | الا 
(خر بداریازرظز) (خ یرارق بیرو نک ) 
۰ نپ ٨‏ ام ری ڈار 


رن رو 


ا0ا مین 


ی سکونیل سول جار یتختقیقات تج بات کا حاصل 
یشان تا یلوا او شرت اضا ا ی طا کہ 2 
یگیم کاخ دلا گرا کی طورگی‌مناسب کل - 
معا کا شور ہبتر ونیا اراس 


اهنا مم ید هکت »باه نامر رولوپال یا ادا طب و عات چم روک شا نع رد هکتبی تمت با 
اشتهارا تک محاد وا ئ کے کے مر ردقا من پاکتتان سه ام یآ رڈ رارسا لک بی ۔ 
کرای کےسوادیرشروں سے چچی ککی صورت زغم وصو لئ کی جات هکی 


۲۰٢٥۱۹۱۱: ۱0۵ ۵ ۵ ۸8۵ 
Web Foundation: www.hamdardfoundation.org 
Web Laboratries: www.hamdard.com.pk 
Web Idara Said: www.hakimsaid.info 


دز مرررګت. ۲و مزلم رپيثاون ناور طارق روڈ ہیی ای اا بلاک ٢‏ ,را یی 
ریق ٧٢۷٠۰۰ ۳۹-۸٠٠‏ ایی ٹیش رھ یں نر GFL‘) FILA‏ 


۵۱۳۰۳20 _ ۵۱۳۰۰۷۱ اور ۵۳2۶۱۸۲ ۵٦٦ء۵۲ راولپنڑگیا‎ ۳2۱2۳۳۳۷۱ -- FL LPT NT Js) 

















هر روت اگست ۶۳۰۱۹ 
ا 


کیل ووا ور پور 


تاز وت ملو مات حا بخ رر 


ترک اورت ررق 
(ila‏ 

دیا بحبات 
"مولبزرت 

پر ےی دن 

کیل ہے اورداغ دج 
قرب کی امیت واناد بیت 
کرو مفیرن بزی 
نیو بوت ؟ 
زیاکیٹس اویل 

حا تن ال فک کی خر ناک 
سیب کش زر ی کاراز 
کیا آ پک بض دی ے؟ 
زندگی سے رین 

رل کوش کیا سے 
موی برق اض (نظم) 
حون یزیسل فا نر باب 
مض رح کیا اج اک ملاوٹ 
r‏ 


طب واد بک یکتابوں پتھرہ 


شی سیر 

ارارم 

پرو شر اک زیم 
یکم سیر 

ولوان ر فتن 

مولا اوحیرالر بن‌خال 

ري رتم یل صرق 
براحت وروی 
رین شاین 


لي 


تافو مار 

ا 

حیسم رث سو پروی 
ورا یک 

کزایارغان 


متاززيږی 
عزراغان 
سم ای 
مرت :گرا نجار 
ران جار 





و« 
کیل را او 5 


یکم سر 


اسلام بیس جبسافی ورزشی ,کی لکود او رر کی بہت کا 
صو ر ا او رعلالل ټس ان کا مقر مي ےک انان ےم 
یں ایی تا زی ق او ر تع ری اځم رچ کر وه ارگ بنرکی » 
عبادت اور ووسرے فر ال پو ری تھ ری اور وق وغوق ے 
سات انام دے کے ۔ان جسما لی ورزشو نک یل مقصر یرگ ے 
کہ بنلدوں بی ات فقوت دا لیت پیا ہو جات ےک دہ ایک جال باژ 
اب نکن -۱ کی لکوداوراسی ورزشو ںکی تنم دداقمام ہیں ء 
مل روز رس اورا مر شا په 

LIE‏ سل اش علی وی 
گرا س سیا ہکرام کے درمیان دوڑ کے متا بے اکر ہہوتے 
س- ہے روات کی ٦‏ ےک حت ی سب سے زیادہ تچز 
دوڑ تے تھے ۔ حا ہکرام جس ایے مقابلو ںکا شوق پیا نے کے 
لے رسو لکریم سی اٹہ علیہ وسلم نے دوڑ کے ما بے میس لخب 
مم" 

ج یکیلک ت مقموں س وو ڑکا غار موتا ې» جو ہار 
ےا کیلوں اورچہ ای ورز سس ی کی ےب جو اسلام مس 
جات اور درسست ې .نیک رمل یئ لي وم ے ان زان سه 
بور پہہلوان رکنم کے اتر جو بجر بش اسلام ےی 
کے مفاٹے ٹیس ایک بارحصہ لیا اور انز ییا رکا نہ نے صلی نہیں 
کید ریک ہار پھر اصرار ہوا ری پا ری رسو لکرم نے 
فیس پا دیا۔اس حدیٹ سے پیمعلوم ہوتا ےکی کی لکا 
اہم حصہ ہےء دم کی عمررسیدگی ی اش کے دتا روف ارم ول 


متا کی ج يا نداز یکامتقا بل سا او ردرسست ېس جهاد 
بس استتھال کے ہائے داے تام جد هیا رو ل کل تربیت او رشق 
بھی اس اعلا مقصدر کے لیے چائتز سے سلما ول اوراسلام سه دفار سک 
کے ا ےا 
استعا یکنا اور تیار ہنا ضرو رک ېچاد سآ دا بکووظ راک 
ضروری جحورصل ال علیہ دلم کے زمانے میں تراندازی کا 
جومقابلہ ہوناتھاء آپ اس کے عل بناے می اور فر مایا ککرتے 
تھے  :‏ چ لا تب می تھا رے ساتھ ہوں ۔“ 

تیر ندازکیک شن اورت بیت کے لیے مریول اور پړندو لکو 
نشانہ بنا ےکی تضور نے ما نعت فر مال ے۔ ای ے پا چا ې 
یح وا- لا رو لکش ان وارول 
ان ول پس »هناچ هل کول نقصان پچ - 

ہا ں اس با تک وضاحت ضروری ےک شتوں کا وه 
تا بل جو مغرب یں اورا کی د ییا وی مشر او رتش اسلا 
کون یس کی بت ار با چا نیل ہے اس ےی ےک وہ ایی 
کنیا کل موجن توت اور دقان کی صلاحیت بذهانا 
مقصودہوء پل ےا نی بحت موی جا فی و روشاب کے لے س 
اپنے ریف کے وجوداوراس کے اعضاکواہی وحثا ضر إوں ے 
تقصان یی نا ےک وہ فلوج مو چا کے اورا کے اعضا کار 
تو اور ورز لالج سط 
ہے۔امسلام ا سکو چا ئ نمی ںکہتا۔ الام نے جات زو لیگ 
یری ھکر ری ںاو رکیل اور ا ورز کے ق اص ی چا 2 ول - 


سا م- هر کت س------ سوت Bor‏ 





کی لکود ټی تراک »کپ ڑی» فت بال .ننس بیشن ء 
وال پل اور با سب جا تا یں ۔ نیا وک طود پر ىہ بات یاد رھ ےکی 
ےکی ل لوو راس وعباوت میں نه ول سک مس ض رور یکام 
اور !الال ان ما نه مول کو فا تد ه ی بر ناو 
طاقت لے اور ہمت شش اشاف مو -مقا ې هلکا جذ ب أ برے اور 
افراد سے نےکر جا عح تک رک تام رل په تحاد اتر 
ا 

اسلام کون ں یں ر وکاک یلو کو پاکيز و 
اور پا مق باس سک تنل چچ زول ست یا ےکی 
کی کرت ې .مل شسواری او رگ دو ڑکی وو رشیں جن میں ہوا 
ہو ترام ہیں ۔ اسلام یار اور ج ےکی رور کو امقر ار وتا 
نصا نک را ته سه اتی رمو یکی ل کی رام 
کیو ں کیل کے بنیا وک تتا صدا ط ر لور یل بو 2 - 

ب کیل اہ ےکی من سے سای ورز یس ټول 


اا ا اد کل جات 0 
یلست کامعالمہ موتا ے۔ چو ںکہ ان تا مون ل 
انان سب پھر مول پا ے اور نیاو طور ومیل ال پازی» 
مکار اورعیار یک تر بیت کے ہدتے ہیںءاس _ جورخ اي 


کھیلوں سے ع کیا ہے ضلا ند( چو س). می اور جچے والے 
دو کیل - ی قلح ترام پس هاور لا ری ینو رع ہیں- 

اسلام ‏ ےکھیلوں کے جو متقاصد بنا ہیں ءا نکی رشن ش 
بیو رکر نا بھی ضرورکی کت رت تھ ری او رطا نت ماک لک نے 
ے له جکی لل پارې وان دنت 6 تسب در 
رال ےا په بضر ے امیس ؟ کیو ںکہصرف اتا دی 
7 یں ےکی اورت ٹن متا صر م ل 
کر میں مد سل سار ےکا مکاح چو زک رکی لوکار با زنر 
بنان ےکی اجاز تنئیں »ان ها یل جوافتون اوریتون 
کيل بات پس اورا نیک هی ایک سل صروفیتی بو لاور 
ِ0 آ| ٰٰٹ ) 8۷ + 0" 
رت یں رکیل ابرولعب کال زمر ش 0 وھ 
اسلا من شور لاسکی لکوتنف 7ع ء ورزش , چتی ومستعری 
کل راه و دايار سا ونا 
و ولل ی م ےآ ے بے ال روت بل ان اور 
دن وا لے سین نیون تام پکروژ و پے 
ضرف ہو مول و وتي مين ما لکوفضو لن ې فضول یس مال 
اس وال ںکوق رن نے شیطا ن کا بھائ ی کہا ے- 


رل دضصوسات 
دن میس چشئی بھی خوب صورتی ہے ا سے قد یکھا اس ےو اما ےا ےت رفول کےذر ےو ںکیا جاسکتاے۔چنددی دن 
لک بات ےک یس ول سیب اسکول می یم نابنامچوں سے سن ےکی تھا۔اس پرایک داقعہ اد یا تیان اسو يسا 
نے سے نے جوانگیوں یس رنک لک رمصور یک نا سید ہاتھاء اپ ُستتاد کے سام اپنے پقھوں میس رن ککیلرا۔ جب اس کے دوٹوں پاتھوں 
یس ریگ خو ب کم کیا توو ہا سے اتاد جانب مڑا او ریا اي یوآوه بالگ ده تج ان بل ..."اه 
سو ین لیيقحوژی غا موی اخقیارى ‏ استادسوي ران که هه کی کاک ای کے پات ایی ےکک ر ہے ہیں ټیان می خو نکر ہوا ہوا لن 
ال وال سا مرت پا ےلگ ر ہے ہیں ٠ی‏ ان میس چول بر و و " 
ابا کاب صورت تلور یقت 6و نک رات »لد لک ہروا تخو ب سور یقت" متخیلا تی “تھے ہے۔آپ 
پک اپنے زان ښخ بصورلی کلورلا سي اور کرک پچ رکوډکي سو هآ پوڅو پور تمد (شابراوزتر هی سییر ) 


چم هر کت _ ا----- ات 





ست ے 


مرح کل پزی 

ریز ول مرکا شارت یک تسیز لول ش سکیا جا تا 
سے یز یل مرییطول > لی هغیچ هم ري هی تین مه 
اور رج (وثامراىی اور ) اور اوم يه ۳ تی اليېژز(چ سل 
زاب ) زیادہ مقدار یش پا ۓ جاتے ہیں٠‏ جورطان اص 
قلب اور پڑھاپے کے اا ممکرئ مس مد دس ټل اس 
یس ټل براےخ نام می ببولی مر ئښ میت (پرؤیقز ) اور 
قاس ( کار بو انر یک ) جی ہوتے ہیں جو مکونواناکی فرام 
کرت ہیں اس ےکھانے سے بل یا لوط وال مت رکه 


وا لے ٹر وکا خرو اور مول درست ر ب سے۔مٹرزیادہ 


مقدار می می کان چا » ال کہ ہے تا لکل موتا ے۔ مکو 
بکرتا با لک رکا رک ہت لذ یز اورم ے دارآ ے_ 

کم انح وتف بھی ضروری 

ینف لوو کے ام مرش دزن جات کون ونت ان سه 
لیے سی رذع کا نیس بہوتاء اک ککر و هگم پا او بو لکوت 
وفت یں دے پاتے ان لوگو ںکی ماوت غا کر مو ےه دنو 
اس ترق کیکگر ہوی ہے جب اعصاب شکن چدوچھد کے بعد 
کام بالی سے ب مکنارہوجاتے کپس نیس لگ رکھاۓ جانی ہ ےک ہیں 
بژ هر ے بثانه د يه جا یں ۔ هر لگ اپ مورک 
سوه دگر 2 ول اور کف اوقت بسا رتوری نی آ نی ال ری 
مو ےی لوگ فر ہے یں ا کا فشا رخو ن کک بلئر وتا ې 
او ماشہ رگ ول کے خط ر ےکی زوک یآ ہے ہیں ۔ 


سم کن 


بل من سب مقار س کہا ہے 

بل تال ده ال وس »کت بان اخ ات مرت 
کر ہیںء الہ کون بل ز یاد ہق دار لکھانے سے پ کے 
سم بس ز ياد هتر ار ے ( کیلور )ی عع ہیں ء وکن ےنقصان 
ای - پل یہار یکی جا لست ج کت یکھاۓ جا سے ہیں کان 
متا سے شور ءکر نے کے بعدہ اص طور ده ریش جوروول 
1 2 9 
(0۱۸1۷8۱8) کرار سے ول ء ایس چا په ده اي ټل د 
کیا یں جن میں فول وی نشم شال پو عا م طور یکل حت 
کے سم 8 و 2 ل- 

تھا دول سم 

مرا شی لک یگئی ایک نشین کے مطا بی موجودہ دور سے 
نوجوان یڑ عمرکے افرادکی ضببت زیادہ تھاگی میں کر 
ہیں .نو جوانوں می ای کا هحاس سوت ګ می يا اور یل د د 
گی وجہ :هبات ۔ دہ آن لائی بہت ے دوست بتا ٌ 
ہیں می نیقی ز مکی می تھائی کا شکار ہو تے ہیں ۔اسی تھا یکی وج 
سے وہ اشععلال واضردوگی (ڈپرییشیع) میس جتلا ہوجاتے ہیںء جس 
سے اک کت پرخراب اثزات پاتے ہیں نو چان خان 
کی بت اپنے ا کے بی نکوز اد ہنی رک ہیں ءاسی لیے ولش و 
دل کرفت رچ ہیں۔ والدی نی کو اچ ول پ ری نظر 


را 


په ¢ 


حا م- هر کت تب -- یی Bor‏ 





رسد راد سک لي دی ز یاد ه فا تر «مثر 

خان جب ماعا ےکی دایز په تم رست ہیں ت أ نکی 
ڈیا ںک زور ہو نےگقی ہیں اود دہ پلا کے کر ے ہن کے 
FP‏ (09720۳0605۱5) اور معر بات ( از ) یکی 5 
کار موا »یکن ودخ تین چو يغ تس تن رن ۲۰۰ رام ری 
ای تپ ان یں بز یل کل رتھرے ین کے من کی شر 
٣ی‏ صدم جوجائی ہہ ج بکہ مع یا تک یگ کا شرت 
۹ ل صدکحٹ جالی ہے ۔طو گی ع سے پ محیطط ایک ہر بے کے 
دورا کن رو ںکومعلوم ہوا جھررسید وخ ا جی نکی طرح بوژ_ط 
روو ںوی و یکا نے سے ہت فا تد ه چیا ا درآن می بھی پٹ یوں 
کے ک کر ے ب نکی شرع ۵۲ نی ص کک کم بو وه افراد جھ 
و لی عر کیک نے ہیں وون دون دا یکھاتے ر ہے ان کے 
کوکھوں اور اگگو ںکی ٹڑریاں دوسرے افرادکی ظبدت زیادو مضبوا 
ایت ہوگھیں۔ اس کےعلادہ ان شی معد جیا تک مقدارنگ زیا ده اى 
جےٛےججهھضے مت 
دن یکھانا جا ےہ باتک رھ رکی پڈڑیوں کے مرش سے تخل ایک 
ین الاقوا یی رسا ےکی شاع شد ہر لورت میں تتا ی ے۔ 

صرق بر ناناب 

مص رکا ایک امی زنس م۲ن تھا۔ ا لکی عم رچالیس بریس سے 
لک بم کی ایی دن ا یکو ول میں مکی ف کا احماس ہوا اور 
جب اس نے قا رہ کے سب سے بڑے اتال یس اپناعلا نک دایا 
تو انھوں نے معذر تکرتے ہہوۓ اسے ورپ جات ےک وکہا۔ 
ورپ یس تام ی یک لکرنے کے بعد وہاں کے ڈانٹروں نے 
است بتاکم صرف چنردن مان مو هکو لکحا راد لکام 


کتا EEN RA se‏ 
کی راا ان دال ران وشت 
خ یر تاس ے دریکھا کہ ایک عورت قصاکی سه ټی ہو سے 
ړل دنو یا ریت برجم 
کم اک کل کرم بو؟ ورت ے جواب د یاکيکح يس 
ےگوش تکھا ن هک ض رک رر ے مت چو لک همراڅو ېمر پپکا سب 
او رکا ے کول ر بوک ی یں .اس لپ بس نے بیو ں کی ضر 
کی بدولت بور موک بی قدم اٹھایا ہے ۔ان ہے ہو جو بی کے 
ےول ساتوتحوژ ابم تکوش تگھ یآ گیاےء سے صا فک کے 
7ٰ9 9 0 
میرک انی دوا تکا مج ےکیا فاند ہہ جس تذ اب بس چچند دن کا ېمان 
ول بت بو کہ می ری وول کی ریب کےکا مآ جائے ۔ ای 
نے ای ونت ا کور کو بت سا راگوشت خر کر دیا اور تال 
کہا کہا گور کو چيا لو مي جب کی آ سے اور جتنا گوشت 
ما کے اسے د ےد ینا اور پلیے بجھ سے نے لینا۔ اس وا لے کے بعر 
دنس ۱هپ روزمز د کےمعمولات میں مصروف ہوگیا۔ چنرولوں 
تک اسے ول می کسی نکی فکا احساس تہ موا و ای نے قا ېره یس 
موچوو لیپار ےی یں دوپارہ ٹیس ٹکراۓ ء ڈاکڑوں نے اا کہ 
رورت مطا نآ پ دل سکوی میس سے مین لی سے 
ےا پا وپ اچاپ اه اورپ 
یا اور وا نی کر واے -ر ول مطابی اس کے ول میں 
کو انی سے ےی ی یں ۔ڈاکٹ رج ران رہ گے اور اس سے 
چھ اک ہآ پ نےکو نکی دداکھائ یک ہآ پک بیاری جڑ ےت ہوگئی ۔ 
وا وٹ 
سلا وا ,ښپ مق نیس کت »بل هرا 


چم هر کت تسسشب----قچای---- ات 





نے کہا اک صدقہ چہربلاکوٹا لے“ 
یرما تک موم او ر ګت 

برسات بآ ب وواک غراف سے غا م کے جام پیا 
ہوجاتے ہیں ء چویروں ےکا کے ےم س کر اما یکو 
لیر بش با کرد بل اا سے ی کے ےک یکو چوں 
اور رکا نکوصصاف رکا ہا سے گڑعوں میں م شد پان کش 
کا تل یا فان چچٹرکنا چاہبے ناک ر پرا دہ ہوں ۔گ٣‏ مکی 
گھڑیوں بے جالیا ںگوانی چا٥ئیں‏ اورخوا بگاہ می تچھ رما رلیلوڈ 
استعا لکنا جا ہے 


و لک فا کے 

لوط رز زنری کی وچ ول اور بولک بہت بڑگی 
تخراو امراش کم دس بتلا بورنی ہے۔ ایک عححت مندفردہ من لیر 
٠‏ وی و اے چا سپ ےک دہ برب کی ماېرامرا ټم ای 
7 گمو نکاضرورمها کر وا سے نا ران کے فاا ن کم رون هلر 
نہیں کناچا يسوی ک عادت ردیل با ه-نزاال 
سل بن رکون . پا لګ بک جره ارا موی ی یھی چھلیاں ءلیموں ء ہر 
ال اورځل زيا دهکاسنه سایټیس سوفن یکعاے د بنا چاے» 
ہی الک بې فا نره هنرې- 

گر موم کرت لے وق تہ عگھو ںکوسورح 
کیمخرشاعول ےتفوظطا رسخ سک ےل رعو پک چشرضرو رل - 
کم لپ تپ با یلیٹ استعا لکرتے وفت پر ره یل مشش 
د یں اور سن لیپ 
ا از یں فت دور وکیل اس ونم کے حول 
پڑنے ولا دا ہوجا ا ے۔ دوو ب ر ا ےکر مل تری 
ضرورک رل ھی کت بت نها ات ات ټس اور 


عادت ام رائ مس یال سب 
لا کت کے ےا ہا 

کھانے کے سا تح سلاوضرو رگا سیم بر موم دل بتایا 
اورایجا سنا ہے۔ سلا کھانے سے نصر ککھانا جلدمضعم ہوجاتا ہے 
ہکا سے دزن یں کک یکی وات مون سے لادی کی اقام یں لا 
پان ران مارو ارون غل خرو ملا د ادو سلاد اون 
سلا دزن سلا دحا سي می بہت رے دار اور فائکدہ مند ہوتا سے 
ات پر سا تیا کیا ہا تا ے۔ ای یل بن رک سي ب» تا هکرم 
ارت 0 

مو لفون ے ننرمتاڑ 

ار“ ګت کے ټپ کر چب اپ سوه کے سے 
خوا بگاہ میس وال ہوں تو ا ے مو پل نو نکودوس ےکھرے میس رک 
فی ئن ےرات کے وت ا ی اکر ری کے ارخ ہے ال 
مض رک ت شع تی ںآ پک نی پا انداز ہولی ہیں او رآپ بے والی 
میں متا ہوجاۓے ارآ سن فرع ځوا نل مند ہیں 
مول فو نکواٹی خوا بگاہ یل پر نہ ے ہا ہیں بللہ دوسرے 
کر رود سے اوزہشٹھی نید کے مرے مج 

د پا سے چاراپ کے 

لدرن بښ کی تي سے پا لا هه ده افراده ج 
مرف ذل منٹ مطالکرتے ہیںءان کے نی د با مځ ۷۸ ٹی ص درم 
ہو انی ہے۔اصسل می مطالتکرنے سے ذ ہک نکی ورزشش وی ے ,ټس 
کے نج میس دوفعال ہوجاتا ہے۔ اس ط رع اگ رکوگی فردڈی دبا یس 
بنلا جوا جا کہ ووصرف ول منٹ مطالع کر ے اور اپ ڈاٹی 
دبا ہےئحجا تر نے۔مطالعمفی رحت عادت ے- 


چم هر کت س ر()- سوت موب 





رکٹ او رش ری 


پرو شر ڈ اک ڑ یرام ای فآ ری بی (اینرا )الف ا ےی ی (ام) 


کت او رتد ر کا چو لی واک کا اکر ے رک و 
فعال افراد با موم فا کد ے مس رچ ثپس وه تصرف احاحون 
کر پس بت دا سے ہیں۔عام مشابدہ ےک اگ جم 
ی جح ےکواستعال نکیا جا ۓے فدہ ب ےکا رادر جار ہوسا ے۔ 
ؤ لي بس ورزش ےلت سوالات و جوایات ‏ زر 2 چر 
لول اورت آ کے بارے میں بتایا جار ے: 

سوال : ور کر کیا میرک پل وک بے جاے 
کی اد رکیاوز نکیل بر ؟ 

جواب :یل » هنو مرل ورزر سے کوک کی 
انا فیس وتء یلگ جب میں اف رادل ذذ ی شرو کر 2 
ںو یاد کا ےک خا شش اترڈ ہا ے۔ 

سوال :کی صرف غ ذا مک نے سے وز ن م موا ے 
اسار س ورز ښپ ض رور یا - 

چواب: اس سکوی خی کی سک فا مرن ے 
وزن/ ہوچاتا ات دزن بیس کی پوس ( عضلات ) اور 
تل وولوں کے وزن ینم موس رمو ول ے۔ تولا 
رون ۸ ہونا ورس ال ال لی کہ درز کا رکم ژوری کی 
ایتک ہیں کے کر ورز کر نے سے چ فی ,تصوصاً مب , جو 
ایی بات ے۔ چنال چروز کو معت لکر غ کے لے فزا کی 
اصلاح اورورزش دوو لضرورۍ پس جو افرادت زا روگ 
کرکھاتے ہیں ء ساتھ ٹیش ورز يابندی کرت پا نکا 
وزن تل طوری کم ہوچاتا ے + لوب رن سے ءکھان ےکی 
خوا نلم بو ال اور هلگ لصو یرت بوا ہیں- 

سوال :کی خصوش ورزشوں نے هم کے صص 
مقامات سے بل یکم مویق ے۔ ۱ 

جواب :نیس » لی تام کم سس تا سب سک بو 
ېړ رقرژے په م ۷ ے اور اطرا فی جم ےآ ہتہ 
آ ہہ یجن رانو ںکی جم ی سے ی پک ته لم ېوک - 

سوالل :کیا تیم مب سے بر لے خمات ( زم سے 


ہا کے ہیںء جوف ریہ یکی بڑ کی وجہ میں؟ 

جاب :بے ہو نے کے بعر جر لغلا تک تخ راکو 
کم نی ںکیا ہا عا کر ا نکی جما تکوکھنا با چا سب اور ال 
طرر م کی چیم موک اکن مس ای وال نذا 
اور ورزش ضروری ہے۔ اگر پاچ ۷ )و اور 
پا دی سے ورزش لک جا ےلو چ خی خلا تک تخ رادم رہق ہے۔ 
چنال روالد ب نکو جا که چوک خا اور ورز مل ابتڑاے 
زنرکی ے وټپ لیس ان میس جر ہیی ا شیا ہشکر با اس ست ین بو 
اشیا کا شوقی پیرا نہ ہہونے د مب نت کاريال. پچلیال» دالیسء 
انا »اجنای »یل »وود ماو رد رس گوشت ترا ی با مر » 
ا نکی موب نذا ہو جا ہے۔ 

U e‏ تن جن 
بات ج؟ ۱ 

۱ جواب :تو چ یکو ہٹھوں میں ر ب کیا جا سنا سب 
اور نو کو ته لی میس اک رآ پ ز ياد هکحا کی کے اور ورش 
خی کر بب و ض رورت ے ز ياد« فا( تار ےخ اہ وو چا 
اک ده( ے )یا میات ( بر ویفز ب) سے حاصل ہوں )رل 
کی شکل میں نم میں کے ہو ہا سے کی اك هتو ںکوا شا لکیں 
کیا ہا کا تو و سکرو لی وا عب سر یښ ریس 
ہوں کے متا ہم ورزش کر نے سے کے بوط مو نے یں اور چ لی 
ام وجا - 

سوال : ارت ورز کر سک ز ي ده یا مها ال 
کیاوز نلم وسکتاب؟ 

جواب : ورز سه فو ربدت مک یکم ہو نے سے 
فقهررے وز لم تچ کر ال‌طرن رم یل پو چو 
ال یکم ہوا ہے٤‏ دہ زیادہ پیااس گے اور با کی نے سے دوباروشم 
بس داشل ہہوجا ۓگاء نج جس دزن مج فرف یکیل ےگا ۔ یہ 
ات دهان ی رس ورن رات اور 
رز بد اچ طرر پالی یا چا ٢۰‏ رتم بس پالی یی 


حا م- هر کت ۰۰ سوت وس ات 





نہ ہو ئے پا ئے ف کک ےت نتا مت موق ې - 

وال :کی اگرم او رم رطوب موم میں جب ینا زیادہ 
٢‏ ے. ورز کر کات ر کل موک ؟ 

جواب : پات ت ای کے بل سب ۔ جب ہوا شس 
زیاده نی با رفویت ہودکی لو لد کے پت کت + 
اورا درو تسم درچۂ عرارت مم اضافہ ہوجاۓ گا ۔چتاں مہ 
جب مو مگرم اور ہوا میس رطوبت ہو ورزش میں اعقیا ط گی 
جاۓ ۔کہتر ہہ تک انرروي نات چېا ل کا موی مناسب بو 
ورز تا اط يق سل باے - 

سوال :کیا ورڈ کے بعد پاگمرم موم يښ چب پبينا 
زیاد ہآ تا سے نم فا نا ضروری ے؟ 

جواب : پالئل نہیں کی مال میس شک نمی ںکھانا 
ا ا یا ا ا 
تک زرا کاس سے ءگرزیادوٹم کفکھانے سے فڅارخون 
بائ مو چات ےء معرے میس خراش پیرا موب ورتم شش 
رو مار پانی جع ہوک تیم می سوجن پیا سنا سے ۔ 

وال :ت ورد کے ارجا م کے ع 
ربتکا ے؟ 

واب : ورز کے بعر را یی ےکی جا اما ےبمل 
ول پمک 2 ناپ اس طرع بحال مت طهررځ 
مون ے اورول اور وور ا خون رف رف مول رآ اس ول - 

سوال یا کی کک اون کے ےن کا 
ضروری ں؟ 

جواب : کے پا لء حیانن ( ونم ات مت ( هن ) 
کے لیج ضروری ہیں ۔ ہرچندکہان یں ونای کس مون بر 
ا نکی :ا خر سے نذا اناگی مج تبد یل ہوجا کی سے ۔ مت ازن ‏ اجھ 
اتان 7ت ہے سفق وم را م پھلہوں» والوں 
اورکچلول ے ما کل ہو تیا مترو ری حا ن ومحر نات ( رار ) 
کک ڑں ۔ چناں چه بلححوم ار گی طور پر جیا ین ومعد میا تک 
ولا نکم ےکی ضرورت نہیں ہنی تش جیا تن :شا ”الف“ 
ا مار ا ان ی ا د 

سوال : ورز کر نے ون گے گے ا نک یکا 
ایت ے؟ 

جاب : ورز کا روں میس روا طور کش رمیا ی نم زا 


(. اښے) کھانے کا روان ے کن ال فڑاے 
27 ان کے مکھا نے ا اوران تا ا تا رک نے 
والو ںکو ا ینان ہوا ہو۔ کر اس سے ورزش کارو ںی امیت و 
ا ن ماک فاند هل وا > لل اس سے لیف 

کار یش »وت ے کیو ںک میات ے ف ری تو انی مل ہیں 
ہوتی ۔فوری نذانائی کے لے نشاستہ اور چنا کی ضروری ہیں _ ہے 
نات یبھی زبادوترسنز بای تون بقل بو ورن ماع 
(گی ,کمن » چ ی هگوشت» ال  )‏ اص هو 2 کے 
متا رول »ول اور لو پل - 

سوال :نشاسننکھا ن ےکا درز پدکیا اخ ې ے؟ 

جواب نس سے فو ری فواناکی حاضصل ٢‏ وه 
کی ہاو ہے ےکر تا سے ےل ہے وال اوا کے 
ول یداوسی جنک ظرور ټیس به جرایک ای 
بات ے ۔ یہ جن زخت مشلقت اور لو لی عر ےکک متوسط ورزل 
ور 00 جب طو مل فا س کی دوڑ میں حصہ 
لی دا ه۱ یل رل یں تدان کا خر نات په باق 
موتا کر ان نش سخ کا خیش و چک بوا چم مقدار 
مش نع الغ اکعاےه والون شش ن زي ده بولی ې اس 
بات کا خیال رکحا سجاےکه روز ان هکعاے ان واےه ترارول 
(خزا) کشر صہ(*ھ ے ٦۵‏ نی صد )نشاتے (انا حج واجناس»ء 
میات »والول » لون ,باون )تلوب 

سوال : کیا زیادہ نقاس حا ےا ښ 
ہو جا ےگا ؟ 

جواب : ال کا امکان ضرور سے مگ رصرف اس وقت 
جب بیضرورت سے زیادہکھاے جا یں اور کے دار تہ موںء 
کیو نک فا لتو نشا سے کی جو استتمال مس ٦ے‏ * چنا س 
دل وکرم یمغ بو کے یں ۔ 

سال : وروش ر مرك وق کے کا ارات 
ہوئے ہیں؟ 

جوا :عل ت کنو کر نے والوں شس کی ڑوں 
کی وسعت ( ال )وا وال تی کمحمولی ورزش 
تفر نے لول اژلش ڑا ؟ گھرخت ورزش پا مشقت سل 
200000 
کک ےو کون شن تا یداش ی جن 


حا م- هر کت ت--څېوي------ Bor‏ 





کی ن س مون اسا تښ لال فالبت ے لے 
یت وی جن دستیا بکیں ہوٹی ۔ 

سوال :کیا سروم وم گرم اور وس هکس کر 
ورز یکنا پا ے؟ 

جواب : صرف شور ورمسں کے یسح 
کپٹڑے بین ے ضردری ہیں کیو ںکہ اس کے بو تسم میں شم و 
جز بک شر به عے ےکر پیها +وجال یہ بات قا لی 
ذ کر ےک طول دوڑ لگا نے وانے تر جج مہا سے ای و باس 
بیع در رال یف اور هت مگرم ہوتا جا تا ہے ء 
دوگ یک ایک تد مکرتۓے لے جاتے ہیں۔ 

۱ باي کیا رد رفا بوا یرون کو ضرر 

جواب :صردماحول بل ور کر ے لق میس ایک 
د 0 2ھ 
والی پا تک ہوئی ہے نی راسقو ین یکو چب که 
بات سردہوائی بھی چیٹروں میں کے سے پل اک او 
کرم موان یں چثال ول ام پل بوت 

سوال ا رس سول اور دورالي تن چا 

تا ے؟ 

مراب :ورز کر نے سے فظارخو نک ہوجاتا ہے او رم 
ربا ېټ چ ر اون من جال کر و 
برای کے دورا بھی فا رخون اا کیل بڑستا ورز کا مزید 
زشان بد ےک خو ن کی چ بیاں(کولینسٹرول اورعلوین ) اورخون 
فرش جوم رض قل ديس پاے جاتے ہیں ہکم ہوجاتے ہیں۔ 
زی رن کے ی و اون ان تسین 
اضافء »وتات 0+ صصھ] 
راکو ريت بکابا عث یں )کم کر ے۔ 

سوال کیاورزش سے بڈ ھا ےکوموشرکیا جاسکتا ے؟ 

ماب : دک الور ایت میں 
۰ الم تن هتسب چ اکور رعا بن 
کر رسک لوگ پا کی سے دزن شک می :ابی مارک کی 
اورصلاجی یکا ر بڑ ھا نے بل - 

٦س‏ ۰" 
کل اوقات ایی اخج ری کی ہیں ۔ا نک کیا یقت ے؟ 


واب دورالن ورزش‌موت وا تح ہوا تہا یت شاذ ے۔ 
ری مرن وا اراد ول مس میتی دون یل پخ 
ايس ھی کی مچ تام تلب( وال کی قران یادلی کے 
ھوک کم زو ری سے ومحر یی لو لک کیل جانا با شید عا رض 

رگ ول ہوتاے ۔ ان اما کیا افراد پچھپاتے بل باه سے 
ا ر - چناں چ يضرو رک ےک ور 
کر تخل وا و ہے درز کا ارادہ مول اپ 
سان ور ورا ا اول ار یکا شب ہو ماب رقلب 
سے موا ہکراناء سے کالاشهای معا راضق خر قلب 
OOD‏ ای قلب(ا یکا رڈ گرا ) وی رو ضروری 
ټس رمال :ل تی ۔خصوصا خالی پیٹ خظرات ے پاک موی 
سے اور ہرتس انی ساط کے مطاب نک رکا ےء بر ےک ابتدا 
بې بد 7 .2 0 
اسم وم کے فحاظط سے منا سب اور جو ےآ رام ده ول رورش 
اندرولن نانہ یئم (6۷۱۸) می سکیا جارجی ہوٹذ رون »بواداربفزش 
درست و پھوار اورور چ7 ار رت نج ردو میس اکر او رم 
موم سردرکھا جائۓ - 

سوال :کیا ور زی ے ان امراش پرا پڑ تا ےج 
س مش تلا ے؟ 

اب ور ے ابترأ فشا رظ ۶ن بلئر موتا سے ۔ 
یں PE‏ س کار خن م ق »ال ےی 
تا رون دول روک مومس 

7۳ھ تس 

جوا : عامدخوا جن کے لے بش کی ورزش درست 
ی رح یران ليه ورز شب 
جاکق بش بل زی وغیرہ ۔ 

TT ص‎ 

جواب :»| یک من ده ۸سا لیر 
کےا فراوجھی ۵ سے ۴۵ مک ټل قر یکر سکت ہیں رمال 
ووو کن اورا ی را ته e‏ مج تاو اق ر 
ہو۔ بوڑ ھھے لوک ورزش ے اۓ دل اور وو ران خو نلوه ۹ال 
کی 2-0 1 
جے۹۰ سال سے زیادہ عمر کے افراد سے ا نکی طول ری اور 
تد رت یکا راز بیو ھا گیا تو ا نکا جواب تھا : ټل قر ی٤‏ 


چم هر کت س۷تکک--- وفوی--ت-- Bor‏ 





ار ےم 


زین سورجع گر رو از الک کول مقصری 
ے۔ همق رکا متا تک کول ز ڑہ رک ںکیاکرتا۔ ز می نکی 
گرو موصول ذ لآخیرارت بو ټپ - جوحص یک مین نمیا استوا 
ریب چات وال ری وی ےا چان ےا غا 
پ چا جانا ےء وهال سرد کا ور َورہ ہوتا ے۔ مموموں کی 
تج یلولس »بتک بار یاں تمل ور موان ہیں اس لے چرم 
میم کے مطاب کرنا ضروری ہے۔ ماس ہرم وی میں برل چان 
چا پے۔ اک رہ ال مکی دیا نکر یز بل رکو 
تیر بی اپا یک ں کر نی چا سرد يی ںکا لال الیک دمت بل دہ 


وب 


کیاجاۓ ءرفتۃ رفت بدلاجاۓ را اوردوسریی چچزوں میں کھی ای 
اصو لکو رز نظ رکھنا ضرورکی ہے۔ ایک سال می چا رم وی ہوتے 
یں :بہار ہگ یی ء برسمات اود سردکی ۔ٹنئی نقعلہ نظ ر سے وم کے 
ا]کام مد اگا نہ ہیں + جن پیشل پر ہونے ہی سےصسحت برق ادر وی 
ہے۔ بہا رکا ز مانہ۱۵۔ اہی کک انی خوش شگوا رفا ےکر ہے کیا ا 
ہے۔ بہار اختترا یکا زمانہ ہے اس میس نہ سروک زیادہ موف ے نہ 
گربیء درشوں سے لن ےکرافسمان کا جع مکک بہا ر کے زیر اش موا 
ے 9 کف وش بجر ,ول اج ټپ اورانان 
0-71 را شا دماج ہے یس کے بے میں 
دن پر پچھوڑے کلت ہیں اور چحضیاں سوزش پیداکہی ہیں ۔اس کے 
اوه چک »ره اور دوریم کے پاروں کا تلہہوتا ے ۔ان 


یکم سر 
یما لول سے گفوٹا ر ےکی رش ہے چلہ کے ماما تاپ 
اف اد اکر ن ےکا مو دینا چا ہیے۔ اس خر کے گر مکپٹروں 
کا اتتا لکنا چا بے اگ رطویعت می انا نویس بو سل ے 
ڈو رکیا جاۓ ۔خونع کے چون شک مکرئے وال دوا ول لاعتاب» 
شا رہہ پچ دعر کي خن اورعر عش ونیره پیا چا ے -ز ياده 
گرم خجذائوں سے اتا بکرنا چا بے ۔اطیف اور زود زا یں 
حا کول پھاری لان ہوجاے و ا کا مناسب علارح کیا 
امد مگ ما کی فرمال روا ۵ات ۱۵ جو لاگ ی تک 
رپ يمو بژ اب ناک وتاس سلوو يښ گی بلق 
ر سے ۔گ ری بڑىی خزت سے بل ولوبھی چلتی سے چو بہت 
ےآ ومیو کی پاک تک سبب بن ای ما سک ترکات اور 
وک رل سست پژجا بل بدن میحضلامت میس ڈ عیلا بن 
eT‏ ہے۔ پییخوب ۳بتا سے نم پگری داذ تے ہیںء 
ی او ول کے دا سسکا نله 
وچا تا حفراوى ار صفراوی 3 و وست» خفقان »م رکا ورو 
اورای یی دور پیار یا لکیل جالی ہیں ۔مہتر یہ هکو رر کی 
تتازت سی روپ اورنو بیس باہرنہ ہا یں اگ انا ضروری 
بو ھت رب یکا استعا لکر میں ۔سمارے پرن» اش طور ردان اور 
رژ کی بژ یکو وپ تفوظ رک ےک یکوشن کرب باہر سے 
اند رک می سرد پالی نیس پیا چا ہے ای رح ايک دم مخ ے 


سا م- هر کت ت--رواچ----- Bor‏ 





کر يی نا تی سا نا بت اتقیاط سک اوو وک رک 
کم نا اه آوشت اور دوس گرم فذ ال ے یی - 
ھنری من یاں یی ےکدو ہک راہککڑئی رو ریی او ءینڑ ےہ پا کہ 
اور شا ویر ہکھاتفیں ۔ش رت رہندیی :نج ربت الہ لیو ںکی 
مځ ین عرټ بقل اور نکلاب پیت ر یں ۔ و یکی برف 
ڈا لک دن می وای بار یی ل اکر یں م خرف م سن مرم 
خیار رہن مخ رکرو وخرب وا مکا شیر ,عر یکا ب شا کرس شرم 
نوغ ری وو دؤا لکرټیل سب ټی زیی مناسب از ان مښخو دای 
ا طی بکی راۓ س ےکھا اود بپی سے ہیں گھروں میں عوریں عام 
مور پ ایم کے شر بت بنائی تی یل غا سا تن خی ض رو رکھالیا 
یی ۔گرمیوں میں ؟ٴ مک یکیریاں آن هلق بل ٢‏ مکی یء 
پد ہل اھا کے ہیں مرک پیا ودنک یت رهاط 
زاس حول ما یں کے کے ق ور کے رھ گن 
۷“ گرا لاب کے عرق ٭ کرام یښک لک لی سح تیاس 
یل رن وات ہے۔ فروٹ سالٹف ہے ملک کول مر 
ہیں ے۔ 

برسا ت گی ماگ ۱۵ ۔جلا کی ے آغاز يمور 
۵ اک برکونتم ہو انی ہے۔ برسمات سب مویموں ٹل خراب ے۔ 
انس نات گم ی بل مرت جوا میں جن نکی 
وجہ سے لی یا ہون ےنا ہے۔ ہوا یل رطو بت ال بآ الپ سوا 
گرم او دشر دموا کنو کی خراب ہوجا ا ہے۔ 
زی نک یگکندگی بارش کے پا س شا موک زین کے اما کی 
را ےکنوئوں میس پپگی حجائی ہے جس سے پا یکره او رکف 


بوا تا سب رت راد یاں برسمات میں بہت پیا مون یں ن کے 
ہہک تکھانے عم کے نظام په 2۱۱2 پڑجاہے۔ برسا تکا 
یار لول مس لی یا چٹ ء بش ء اسہال اور ہیضہ خمائ ور په قابلي 
زک ہیں۔ اس ز مانے یں دی کیو ں کا استعال ضردری ہے۔ پالی 
با لک چا چا پسینہآر ہا ہو کپٹڑے أُمارنے میں لت نہ 
کر بی یٹرے ای ےس لبھ یکی سکر نا چا بے۔ نذا لطیف اور 
زوو کےا یں تی ہو چیزوں سے پم زک ہیں ۔کھانے کے 
07] 


سښون کی 

اور تچاری ل او 

کت مر ا: تب ای 
ب رگ کون 27 ۳ وه ای 


0077717 باب 


ردول پچ مر مو یء لول اوړ 


1 کت ول ت روم 1 چ 
۳3 کو کاله ٢‏ 7 کو کت 
آگن یش کن سلا ء کوفنوں يس من مور 


تر" یی وت نت 
( تراک بادی) 


چم هر کت تت ٧پ9پپ۷س-‏ وس -- 





دای با ] 


٠۶۴‏ , میں ضع روز لور یس بترم کل اپری 
سول مرن ے۔ ےا ز مانے میس اپنے سول سرن کے راش ادا 
کر کے علادہ پرا تیو یٹ طور پر رام ساق کی قات 
کرت رت »ال کل ہس زمانے میں دتو چرام کے تلق 


د 


: سک ال لام‎ ٢ 
تحقیقا تک کی ژ اک گوشوق تاو نہ رل ادو به ابيياد بول‎ 
خیس - چناں رل یرل با حا خقیتات شوقن سه‎ 
با عث بی بعد میں تام بندستان سک چیف یر پا میڈ بک لآ رمت رر‎ 
گے گے اک وه بتدستان ست مرول کے زج پا و ذ‎ 


۳ ۱ پا 
1 


سس مات 
مم 


e 
دلوا یمون‎ 
وا لے یر پا سے ہجراش مکوکم پا ا نکو پا لک لش مک ریس اب کل یرک‎ 
2 غ بستان ے راکو کر کوش تام صو ہوں‎ 
رکا ری ورپ چار یکیل‎ 
کل ایر ی جب روز لور س سول رن موا‎ 


۳ 


۳ 


۱ 
ے 
7 


معلوم ہو اکم اور ویر یی کا علا رح دی اور چا ول س ےکر تے ہیں 
او ھی کی اکر مرش اتک مو ہا ے تھ۔ وی اور چاولوں ے 
می کے م مضو کا ابچھا ہو ناان کے لیج ب کا با عث تھا کیو کہ 
د یکھا نے کا یرپ اور ام پک یش روا ج کل قا اور ابوک 


چم در کت تب- تھے مم لت وس -- 





تنا بوں میں دہ ی ین نا بھی نظ نیس آ تا تھا۔ چناں چه دی اور 
پا ولول سے علا کے پار ے میں د ”ھی روزکک سوپت رې- 
رٹل ای گی نے ا ی ط رت علار کی غو دتقيا رن ه لای 
مھا ت رکا تی کے جرا یاوخ کی پیٹ پ ربیل اکرخردبین سے 
چ رکعااوران جرای نعو یکی و یکی کی ژال ری »+ کار 
واک سار ے ج رالو رآہلاک ہو گے _ 

چاولوں تل یرل اس نیچ په پخ کہ چاولوں س 
چو لل ناست(اغارئ) موتا او ري انترلول ے زتول ( جو 
بی کے باععث اض لول عل امو مات مپس )کومنر کر ےک 
اع ہوتا ہےء ای لیے ددی اورچا دلو ںکا مرک بتثی کے لے مفید 
ہے۔ چناں چکرٹل ابی نے اس سےمت جن ی رسانے میس ایک 
و نآلا نکن کل سک م ریو ںکوددی اور چاول 
کھانے سے فائمد ہو نے لا۔ 

یف ا خاروس تک سک ایک بت وز 
( سکی عم رایک سو یں بسک ) سا نوی او رس انروس 
اس لو چا را کی ری طوال تک کی راز ے؟ اس بوڑے 
سخ جاب دیا کہ وہ پر روز وشام دوفول وت بر اور ودی 
کات اس ے علاوه وه ای تام زندگی دای ک سک چا را 
9+ 2 0 کراس سک پخ 
ٹیوںء پوت اوتول اورٹواے واسیو ںکی اورآ نکی اولادگی 
ترا وک وں یں ې - 

ایک دفعہ میرک وال ہگو رات یں چر٦‏ ےکی شکاییت 
شروع بولی وہ ابیا وکرتس . یی ےکی ا نک چا رپ ا 
مار ايس نے اپنے ایک دوست اک جر رو بو ایا اون 
نے وال یکی و وک کم زورک آوزدما شی شعف تایااوراگیں 


ريد دار دی ی اک مرول بت زد 
اضا کی ء و نکر نک خیس قاری اورودواککی فلو یکی ی _ 

س بہت پریٹان تا کہ ایی روز لے کے له 
ڈاکٹرنو رنک سکھا 1 سک اس ز مانے میں وھ مکوٹ ( شیع 
روز پر )يس پلک ڈبوٹی تین تے۔أس ز مانے مس ء یں و ال 
کے اسپتقال می سکیا وٹ رتھا۔ ہی ڈ اکٹ صاح بک الام یل بر بل 
ہونے کے بعد دی کے ایک اسپتال میک گے تھے اوریھ بھی کے 
ے شیف لا باکر 2 2 

ٴس نے ڈاکٹر صاحب سے والدہ کی پهاری کا ذکر 
کیا۔اکھوں نے وال هکو د يا ؤ نایا کہ ورک الیم ھی خونع مل 
زیادئی ےجس کے باعث پچگ رآ تے ہیں ۔افھوں نے ججھ س کہا 
که واله مسا پک دن یلا یا چا يرو ااکی لا ئی پا اس لیے 
کی اورک الین کشم سے خار جک نے کے لیے بے عدمفید ہے۔ 


ہے سے خن سے لوک اڈ ادر ہونےگتا هار مج 
چرس ال میں بورک الیس حم سے نار ج ہیں موتا ښجس 
کی ایس پچک رآ تے تے۔ اورک ایس اعم ےغار کرس 
کے یریس انا موش 

ورک الله ماس لی دالء7 لو او رگوشت ونر هکم _ذ 


سے بنا ہے کاس هکوت ے ؤي مت ز پاده با ھ پاتاې- 
من یا ںکھانے ے ما ؤ بلک یس نی »هم نال دوددء 
من ا ورگھی سے لس 

20-7 
تی اورمستحدی ےمحروم ہو جا تا ہے ۔ اگ بیز یاددعر ےتک ون 
هل شال رل یم پل موس جوژول میں اور بعد میں 4ے 
جوڑوں میں دال وک رد ردو ورم پی ارتا ے- 


چم در کت _ - وههی--- Bor‏ 





یجاب کے ربے وانے لوگوں کے ہت ؛ملتقی اور 
تود ہو کی و صرف ہے که وه روز نرک پٹنے ہیں - و لک 
وی خوك سے اورک الیسڈ نار کرپ کا ېت رن ذر ليه انس 
لپ اب لوگ غیرفعا ال ہے ب ور ‌صولول سک 
لوگون کے فیرفعال بو ےکی وجرصرف ب س کرد وه روز ا وی 
کما 2 بل اور دک بت بل - 

ورک الم کت ایک بات اود یاد ہک هگ ے اور 
ده یک اک رصق د ایا اے ماس لی لی سچاے ؤو وہ هرک ارو 
ھن سے ال وک کروی کے ا کے کے اعت اع میں 
بل )L C۱٥ ACD‏ پیا وجا تا ےء جو جوڑوں میں 
درد و درم پیداکرتا ہےء اس ہے وی صرف پلا اور تز رن ينما 
کحاناپاے- 

ران اور افغانتان می لگودی اد ری پٹ کا روا 
یں گر وہا ں کا پر ہرروز ھی تی رکھا تا ہے اور چو کہ یرک 
می نی سے تیار وتا سے ای لیے ان عما تک کے لوو لیت 
قال ی رک مون ې- 


رام ارو فک کت ہیی شا ی رای اورا ب کی می سے 
چم ردوست می رکی ٤ح‏ تهکوقابل رخ قر ارو ےت ہیں ء جس کی وج ہے 
س کرش لکھانا کہ کک مکھا تا ول - او هگا ےکوححت کے اطتبار 
سے می ںگزا کھتنا ہوںل ٹیل دوپ رو صرف دو یا تن ان ےاوروو 
تو کا ول له را وکا سکس تور از ور پر دد یکھا تا 
اک اک ولج کات ہوتا کہ می چوڈی ںکھنٹوں میں 
سے اٹھار کن کا مکرتے وی وک ور کو سی کرت 

ری را یں جولو کت کے سا ترط وبل رچ سے 
مول ده لا زی طور په چرروز د کیا ہیں ا سی میں وی اورک ہر 
موم بش منیب لو ک کت ہی ںک وی اور یکیرات کے 
موم می پینا نان دہ ہوتا ہے من سکیا وج عرف ہے کر برسات 
یس مدان لات سک با عرش لت دود کح ذف داد 
مقدارشائ یکر نے سے بے والا دای بببت زیاد دکھٹا ہو جا جا ے اور 
دب یکی برکھٹا کی ؛ھشنلیلنیک الیسڑ درددورم پیر اکردیتا - 

دی بميش چا اورټررل بی کا »یکت له 
بے ع د مغید :ای لي لکت کے له اا ےآب هيا قرار 
دتاوں۔ 


ادرک اور پور یۓ ین ےم رکا درو ڈور 
ورد دور سک E‏ اا اه پر کے وروش ری ۱ 
آ رام ات یں تو ادر ککا استعا لکر میں٠‏ اس سےس یځو نک نالیول يښ سو نں مکمرنے میس مددلقی ہے جس سےس رکے درد می فوری | 
۱ رام سب -ادرگ اور ول > ر لکومساوی متقرار ٹیس ملاس اورون میس ایک دو ہار ہیں اورک کے مفو کو نی یں ایا کر ا یکی ۱ 
ماپ لاوراک ایک دوگ ے چب نے ے ور ؟آ راون موک دس رون مس اي اججزایاۓ جاتے ہیں وص رکے دردکاباععث نے ۱ 


۱ او ود رون کے چندقطرے رون ز مون ياروگ بادام یس ملا اور خا ےسا ١‏ 
۱ کی سک درو اناق ہوک لد سرو وسيل لی میس ملاک ا کی باپ لیے هکی رکا درد دور هوک رود کے په : 


گرا کار و شا مها کم یں مس رکادددجا تار ہےگا۔اس کے علادہ دی ےکا چاے پٹنے ےکی فور یآ رامآ با تا عرقي ھ 


أ د ین کے علادوعرقی دعضیائچھی اس کے لے مفیرے_ 





Press Ad 


چم در کت ن-وييها----- for‏ 





مولا ٹاوحیرالہ ن‌خال 


ایک معان نے مطب شروں کیا اور تھوڑے ہی 
دنو بي کام یاب ہوگیا۔ حول بر تصوعییت دلما کہ وہ 
iî‏ وا لے مر کو سلا مر نے میں مہ لکر تے۔ عامم ور پہ 
مان تفت همر ا نکوسلا مکرے۔ یہاں 
ماع ےو دم رل لکوسلا مکرنا شروو عکردیا۔ پیر ییکام یاب ہا 
اورجلدہی ا نکا معا بخوب ټین عا لآ تله وه باقع دسنر اف 
معا ئش نے 

ایک دکان دا نے دریکھا کا بک کے پا اک بہت 
ےلوٹ لو عم طور پر وه خك اور ش پرا 1 توت دکالن دار 
کور تا ہے اوراجچھے اورصاف ٹوٹ کوب کرس یں رکتا ہے اس 


سے دکالن دار ها کرک یک صا فآوت پیش دارتا اس نے 
کک کک نشیا کواسنتعا لک ےکا فیصلہکیا۔ اس نے بے اصول بنایا 
کج بولک بک ا لک کان سامان تر بي ےک اور تمت اوا 
کر نے کے لے با وٹ د ےگا نے وو حا بکرتے وقت بھیشہ 
گا بککو نۓ اورصاف لو ثٹ لوٹا ۓگا- 

دکائنع دارکے بس میں ہرطرع کے ٹوٹ ہو تی گر 
جب ده کو رسپ سک له پا ب کون مل اور پٹ پرانے 
نوٹو ںکو ال کرت جات اور نوک حا فک کک ود يتاس سے 
نوی اص لک نے کے لیے اس نے میکا مکیا کراپ تام پۀ 
اس وت کر کے بی لاد دبا اوران کے بد نے پېک 


چم هر کت ے۔۔۔-۔ ل7[6ثھڈ٭ے۔۔ مے۔۔۔ہ لت Bor‏ 





سے مے لوٹ عاص لکر لیتا۔ وہ لے ولو ںکو اپ جس کے پرانے 
نوٹوں میں ماد یتاء لک بک کے سا ئے دوو لم کے لوٹ ہوں 
اور وه دک گرا لک وکا دا رس نس موجووثراب ن اک 
کرتا جار پاسے اور صاف وٹو لکو اف چماخ کر ات دس 


رات 
1 4 


ران دارکی میټ یر بظاہ مول اور ےی ی کر ای 
- کا کو ں کو ے دتا کیا گا ب کف کے ےکا نک دکان دارال کا 


6 ال > رل جبیت سل اسک دکان ات کام یاب مو کہ ہر 
وت اس کے یہاں پھیگی رہتی - 

اس دنا کام با یکا راز بی ےکآ پ اپنے اند راو 
اتیازئی تصوصیت پی اک .7 پ ییا تک ی لک ہآ پ لوگکوں کے 
دوست اور ہجرد ہیں میک م کی مول ن بی رےکبھی ہوسکنا سے متا 
و چندالفاظط ہو لے با پرانے لول ے بل اوت دي 


ےگ- 


ہت خیا لک تا ے د تیر ے د تھے ای کے ا موی ند یی رے 
بے خوالی ےجا کے؟ 
جومرداورخوا جن بے وا یک وج سے په بیان رچ بو »ایس چا ےک وہ ف لی می د ہے گے ط ریو پک لک می : 
۲ را تکو پاچ بادام اود ایک چ مشش ل ےکر یں پان یش ټلو دی تع جب آپ بیدارہوں قوذ هنو ات ډهوے سک بعر 
امو کیل یں اورا یی کراس کرم ودمع کے سا شمکھا لی اښ سے و ای کی وھ وچا ےگ او رر گر ند ےکی 


ج اسطوخوووں ( لیو ر1 کل ) انی پیشالی اورکټپقیو په نک مس ۔ ای کے علادہ جب ۲ پس لک ر یں تو تمو ڑ ے ے پا تس 
اوخو ووی کے چٹرقط ر ےڈ ا لکرس کر ہی مع خوشبودارہو جا ےگا او رای نید هکی 

کي ین تیل اسما لکیاس ےکی اتی نیرا تی سے۔ 

بل دود ه ښخ مار نش ےک ری نیرآ .اس هکراس میں ”ٹر tyr (TRYPTOPHAN) J‏ ہے یس سے 
سر ورن(88070۱۱۱۱۸) با رمون با سب» جوفیلا تا سب - 

۲ کا ہو کے کو ں کا غوف دود یں بلاک ہے سے بإ کا مو کے بوک تل سرت لگا نے سےگہرکی نید جا سے۔ 

ج میں با دام کے لکی اکر نے تک دار کون متا ورن چا ے۔ 

ب٭ وہ افراد جھ بے توالی یس بتلا مو ے ہیں اوروووے میس پاک چا نے وا یکر کو( ٥۲۵۶E‏ ۸۔) کو مکی کر پا ے٤‏ وہ سادہ 
دودھ پٹیے گر در 

بل جن خر اوں می ر ایشہزیادہ ہوتا ہے ء ای کا ے سے ر يارحځ بہت پیدا ہوتا سے اور ید بیس اتشار پیړا وجا تا ے۔ چناں چ 
ربيخ وال غفا تب را یکو کی یں ( و اک ڑطبی مر یی ) 





لور ے دن 
یح بابرا میم زعحیل صد بی 


ان وول جر نذا زیت ول »دری »ات 
پور ےتمیں دن کہا جاتا ہے ۔ لیا کہ نام سے ظاہرہ ےکی 
پور ۓئمیں ونوں تل ایی ایا رورا هس تلف عبت 
تش تز او لکوشا یکیل گیا ے اوران غ ذاو لکو مار مت نه 
بژ یسو سار کے بعر بکیا سب ان ما ری اورک کش 
زا نک ہمارے لے اس بنا په چا یا ےک ہم یس دن میس 
ټین با رعا اور انس طرح ے اخ رز زندگ یکو تید یل 
کر یولپ بات بي کہ اسے ابر نک بل منظورشره 
فز ال ے تا رک اگیا چ ۔ 

ان مزاول ثل ای پل >کاشت» مر لگری» 
دالیس, سمنرری تزا یں بي بخ تيل اور تل څال ب. شا 
زیو ن کا تل اورگی وڅره سا ۱۰۰۹ء میں ڈ ملاس اورمیلیسا نای 
ری زا ار فگرای قا-الن ن ال سل اورسوز شک 
خماضمہ+وجا جا ے اورخون می شک رکا از نبھی درست ر بنا سے ال 
یس الن ذو لکوکھانے ست یراق توت بڑھ جائی سے اور ریقوت 
مض رت مزاؤں کی پیراکردہ خرایو ں کو رو دق ے۔ان 
ری اون بپ ال وی کر وو سس بشما 
فیرش همش رو بارت بازارک ما ره غغ اتک اورتکر یک 
مصنوجوات وش رهوشالل و - 

جب نکوره غفا کعاے واے اخراد ے ان کی 
افادیت کے بارے میں ور یاف تکیاگیا تو افھوں نے تایا کہ ہے 


توا تل ہیں گہری تین لان ہیں دماٹی صلاعیتو ںک بڑعالی 
ث بل دکځوپ ورت بثال ول اور و لآ جک دار رون 
کی ہیں ان غا کو مرن مت خرس دن ' کا 
نام د يې - یفاص وهنفردغفه اس اغف اسک پارے میں وگول 
نے جا نلیا ےک بہت مفید ہے- 

بہت سے اٹفرا وکا کہنا که ای کی مین واریاں 
اٹ تی راس لزا ےکھاتے نے حا ی مر ہیں مس ون ٹا ڑا 
ھا ےکا مطل ب یں ےک ہآ پ اپنا خیال ركنا چو د بب اور 
صرف اس فا ای و و 
کر رول اور نا لا کار بو تذریت) وال فزا نی کی 
کھاتے رہیںء ورنہآ پ عفن کا شا وبا یس - پل ای 
3 سے اگ رآ پ دوده د یمان کچوژدن سو 
حا تن و“ جز بک نان دگمردے گاء جس سے کحت پ۷ رے 
اثرات پڑ ری گے۔ اس کے علادہ اگ رک پ برک خر ںو آ پو 
گوش تکھا نا تر کی ںکر نا چا ہے بلہ مناسب مقرار می کیا سے 
رثا پا په اکرابیا کی کم می گے ٹ کپ کل کت راب 
ہوجا ۓےگا۔ 

اس تزا سکولیسٹرول اورسوڈ یم زیادہ ہوتا ہے اس 
لي ول وربا بله په ير مرلیضو ںکونقتصان با تی ہے۔ 
چنال چه دل ادر هال بل په یر کے م مضو ںکو چا ےک ا ےکھا نے 
00-٢‏ 1 


حا م- هر کت _ سوبس Bor‏ 





کل ح‌اوروا ت 7 


چرے کیل ,هال ؟ تس ؤ نه صرف ره بدا 
مال دياے» که دیآ ن بھی میں ول ے۔ عام ور بر 
بو کر یښ چرے ماج کےکسی بھی حص يکیل "اتو دار 
بوخ نت ټل جو یں الع ریس فیلنابندهو چا ہیں میا نیش 
کر سال سک بعدکی ف2 ریت ولب قَاے بجارے 
پپال ز ياد ۱ فرا وکیل اسو لکوطبیی م رکا تنا ضا بی کر ملع ین 
کروا مت . جوقظعا درس تی ارا نک بر وشت علا جکر والیا ہا ےو 
رساو ہنم مو نے سے بای اکتا ے ت اطب یں رو فزاؤں 
کا سب قرار دس ہیں٤‏ به کا کنا کر ہے ز مان بلوغت میں 
امو ںکی تید ٹیو ں کا رڈیل ہےہ ج بک ین کے نز ویک اکا 
سیب یش اور ماپانہ ایغ مکی اي ی سے علاوہ از سف ونی 
د پا رت ادویراوروه را چو پارمونول بیس تد مو از ن اگم یب » 
ا نکی وجہ بن گت ہیں۔زیادہمرطو بآ ب دہواوانے علاقول سک 
پاشندروں می لکیل مھا سے فک کی شرح زیادہ ہے ہکیو نک فیا اور 
رلوب تک وجہ سے یلد په کنا او رگردوفیاروفیره ج مکرمسامات بند 
کردي پس اہر امراش جلد نے چاکلییٹ اور کیال 
عزاضص تت1 یڑزن ارز روڈ نگ کیل مپاسو کا سيب قرار دیا 
سج- رال ی پات لیم ش ره ےکم میس پارمونو یک عرمآوازن 
ا کم اور دا سیب سک 

انما نکی جلد کے اند ر کال پيرا مرن واے فروو 
2 جاسته بل - ای رون پارموفول کے زیر ار فعال ہوجائے 
ںان قدو دک کا م چل ہکومنا سب مق رار س چنا رات مکرنا ہےء 
کان جب ین ووز اہ فعال اور کرم وا لآ نا ز یاد ممق دار 


9 
: 


> 


یس پیړا موک رکیل مہاسو ںکا سب بن چا ے۔ابتداشں کے اور 
سف پاسوں کی صو رت یں وار ہو کے ټپ »برس دا بل 
جات یں اوریعرازاں نات او رگ هه چو سا ہیں کیل 
مباسول ے علارځ ےکن یں سب سے امل ون زر له 
اڈوں سے پا کک نا ہے جو ایک عر سے سے ہم ہوتے رب ے ہیں ء 


چم هر کت _ 2 ات ۶۳۰۱۹ موف 





اں لے ضروری جکہ چندروزتک صر فپھلوں پگ ار کیا جاۓ۔ 
گرم تا خی دای اش شل | ڈے ال هر تنل دار رین 
تزا یں خی موه ویر ء ج بک یٹریاں او رل زیاو ها 2 
ال اور بو اف ایا کے کی شان چا 2 اود 
ای اشیاکماسنه ب می کر یں جو کا سب تال - زیاده 
سے زیاده یل » ج بک جیا تین الف(وٹامٴن اے ) کا کھانا بھی 
ارے۔ 


چرس سے دان ر ہیں کے نشا نات 


ک شیر انم 


سےنجات کے لے نارگی سک هک وترپ تس شرا لس کر 
بقاع ری ےکا یں ۔ ایک بی نے میں نمایاں فر ت یسوی بوک لون 
کار او ریس مین ہم دزن ملاک لگا نا بھی مفید ہے۔ یھی کے پیا لے 
بپ دوک اورک ڈا لکرشع ویک مان بی شف کک فی :کر 
ا کن زان ا ٹا ای ور سے گے 
معان مت کرام مکل من یآ و کلاس پالی س ابا لک مان لیس - 
راس شی ایک چپغبدطاکر لی یس 


سل وسل الو نک ب واک ےا 
اهتامم رر ونال 


اداکست تس تھا مشا ہو چا ے 


Bor الست‎ 





رل کی امیت وافاد یت 


مدا الد ول اوت ېل د 
جذ بے سے منائی ہا ید ال کے نت یتوار ہے جہاں اس 
مٹیم قر با یکوبادکرنے کا اجتما مکیا جانا ہے ہیں ہے دن غر با و 
اکن حقو ق خیال “ی پیر اکر ے اورا نکی ول چول اور 
ضرور یات لوراک نے یں معا وم کا شون کی لاتا ے۔ 

یالاک کو بقرعی بھی کہا جانا سے اور عیدالکی بھی ء 
کیو ںکہ ایی یڈ ی قر بان ادن ہے جوحضرت ابر ڈیم علی اسلا 
اورحضرت اس اتیل علیہ السلا مک یی قر بای کی یاد دلا تا اور اس 
تی ت لونلا رک رتا هاس خونٹی او نیقی للطف دنا کے مال ومتاع 
وص لکرنے می یس بللہ اپنے آ پک ا کک ی کی رضا کے 
مطا لق ا کک با رکا ہس کی کر و ےے ملس 

یرال جمارے ایا نکوتاڑ دک ے اور به یاد دلا کا 
بھی ریہ ےک اشسا نکی اص شانع اور پذائی شو وکل لور سه 
ارش جل شا دک می کے حا کرد يپ تلع اورای ے انان 
الک تھا تک لوقا ت میں اشر ف کی ےا رح ہرم کے 
شوک وشبات سے کی مو سے خالق کا کات ے اهکام په مان 
قرب کرو ےکا جذ ہہ پیړا موتا ج ۔ 

عیدالاگی کے تپوار میس امت مس ےکی کی میق اور 
گت کے لے اسلا مک وا پم موجود سب اور وه ےک تام 
مسلمان جن نکو دشر رب العحزت نے دنا کی توں اور وون ے 
سرفرا نکیا ہہ دہ اپ مال یش سے ف ربا وم این کے لی تھی 
مناسب حصہ وکا لی ۔عیدا گی کے دن ربا وشت یس سے 
ایی تیا حص غر ہیوں او رسینوں کے لپخ سګرن اوران بس 


رین‌شا ین 

تی مک رن ای نيا مق رکو لا کرت ہے اور اس سے چم س بک 
زیی گی ہوئی ہے۔دہ تر بیت ہے س ےک وب ان تال خښ 
دنا وی ٹتو ں کی کل میں دیا ہے میں الد تھا یگ رضا اور 
فوخ زی اص لکن ښک لی اس کن حر کرپ ول 
تل رمو با خو ی سول مو_ 

وسن الام یں مها رلی فا مکو قاتمکرنا چا تاپ اس 
کے لیے ضردری ههام کا برفرداپټی افقراد یکوت نیچ دپ اور 
اپن مال ومهتا عکوسنبا لک رک سک سجاے ابا قی طور ما شرف 
مها لکوت کر نے کے کو لك اورا خوش سے اپ ما و 
تعلقات وی رہکومعاشرے میں دپی فضا ا مر نے کے خر اور 
ال دای ن نے جار ی ی ت 
وق 

تبان کا ترآ مطبوم خوفشی سے پاک ہونے 
اورا لای جذ ہہ بیرا رک نے بے راوز ےء کہ انان کے اندر 
ماغونی قو نا ماب کر ےکی استحداو پیراہوجاۓ اور انان 
انش تھا یک ہت ما کر ے اورت دسا گیا علم بردار جن جائۓ- 
تقر بای ک زی ای زالی اشیا کی قربانی یس بے جذ بات 
کی قر بان کا نام ہے۔تھ بای کی اہمیت کے قیش نظرقربالی سه 
میا شرن ا اتکی نے عدایت کے عائل ہیں- 

رال کی رع اس سا بھی عیدالاگی ہمارے جیے 
قربانی کادرس لی ری :اک ہم منول اسلائی زم دک یکو 
اپناٹسیش اوراسلائی زندگ گار نے میس جوکھی مشکا تک تی ءا کا 
سا منا ہمت اور جو لے کے سا تج ھکر تے ہو اید رب الھزت کے 


چم هر کت ۰۰۰ ووس لن ات 





قرب کے صو ل کی کو کر ہیں تم س بک تصوصا خوا م کی یه 
کوش مون چا ےک صرف خوو وہ بار سا ری امت سآ میں 
قیال وال صغات پیړا موا ہیں اور الیل کے اکم کے متقا بے میس 
ایی توا مشا ت کور با نک نا یم سب کے لے ےآ سائن ہو جاۓ ۔ 

رالا ترا تو 
اور تلف ینونک تیا رک وہ متا تر ہیں ء چو رمال تم اد رآ پ 
رسخ مو کے ہوانے سے د بکھتے ہیں تر باٹی کے اخنظامات 
ست ربا فی کے جاو رکی غر یدارکی ءا سےگھ یس رکحنا اورا سک وب 
رک چھا یکر نا او ربچ رصفا کی کا تنا کر نا بھی شائل ہے۔ 

قربا کے بع رگوش یک مک ان لر بیقہ یہ هکه 
گوشت هټین بابر جح يي پا می ېلا حص رت دارول سه 
ليه دور حصفتراومساکنن کے لیے او رتیسراحصہ اپنے اب خانہ 
لو مک ور ان 
صرف ارڈ دکی خوشنوری اور رضا اص لکرئ کا ې رن ذ ر لچ » 
برو لکا ینان او رسو نکی خا ے _ 

بز ییاو ےرت 
تم کنو لک تیار جوا تن شوقن .سا ال 
خاک چت پۀ اور هز دارکعاخ تیارکری پل - 

یدقربال سه مون په پولک برش وشت کی 
اول بو اس وای کش یوق نا يه 
کان تيا رکر بیس ام ور په بنائےه کا مو نی تا یا ده 
بل پاتس ان يس ده کان سی ال ہوتے ہیںء ج کی 
ترکیب اھوں نے عال ہی میس بڑھی ہو ما یھی دغیره ے تائی 
ہو۔ بہرعال لوان بنان ےکی نی نی قرکیدیو یکو 1ز مانے کا ىہ ایک 


اچجا مون ہوتا ے۔ 


ع رر بال سه دن بارے له ری موق موتا ےکلہ 


تم غريب رشت دارول اور اپ ارو د رخ والے شنْ 
لوگو ںکا بھی اص خیال ریس » وی کی وچ سے تپا سے ہوں _ 
ان میس ده بوژ ے والر تن می شا مپس ج ے اولا وموں یا ن 
کے ےملک سے باہرہوں اوددہ بیہا ں تھا زنک یگ ار رپ ټول - 
ا ہے لوو ںک واک رکم نے بے بلالیا جا سے تو یکی کی تیا الڈدکی بارگاہ 
س بہت بول ہوگا کیو ںکہ پیل وٹ طور ری ہی ء کین تپا ر ۓ 
وال کوڅوی جات عطا کر اور ان کل ان س کی 
بآم وین 

عید کے دن اک رگمراوں میس وؤ لکا تما مکی چاتا 
ہے۔بہ ایک بہت ای روات ہےء جو ہماری کی اور شرق 
روات کی کی کرلی ې ان موس یں اص طور به ان 
ر څے دارو ںکوکی بر کرلیا ہے جوغر یب یں اوران هکم 
شر مانی کل »ول کو واه سه سا اک رآوشت سے با 
کول دار لوا تیا رک کے ال کی ډوو کروی چا ےل ریب 
رش دا رید خی شم بوک رتش مان سک 

را اون اور ان س کان ےکا 
يرن مون ہوتاےء اپزا ا راشقا یوب راز 
اا - 

یراجت ی نام ےا دن خوشیاں با لے ے 
خوشیاں ہصق ہیں ۔آ پ کی ابی خوشیو ںکو با یں اور اس کا 
“بترن ط ر بت کی کر ریب رشق دارول اور پڑوچیو کا خال 
رکم ےر این خوشیاں در ےکر آپ کا دا خشیوں ے 
رجا ےگا ۔قر بای کا اصل متصدیھی ای بس پپشیده ې 

ساب جا جار 


چم هر کت تب وھ کن وس -- 





کرو نیرت زی 


آ مه دور ټس نت کی هار لو لکا لا #ونا ال یات 
کی نان د یکرتا ےک ما ری فا یں بو متا نکیل موش ب م 
انم یکی نا پر مو ازن الکو ہا ۓے ہی ہی ںںک وازن 
غا سکوی بو بل - ہر یاں اتن مفید اور ایت سے 
رود وی ہی ںکہان کےکھا نے سے چم ایح تکو برق ار رک سک 
ہیں۔ ای سن بیوں ی٤‏ جو بہت شی افادی تک حائل ہیں »کر وکا 
شا رن ہوا ہے کدوک وتم تہ ر کا امول ہہ کت ہیں -۔ 

پازا شس وافرمقرار شش ارزال تمت ر ستاب ہے 
سبنرکی بے شارخ بیوں ے بالا مال ے اور قرت کی مې رپانول کا 
شا ہ کار ے۔اں ے صرف غزای ضرور یات لوری مون ثل» 
کی یہار یوں سے نچا تکیت ے۔ فال اج ا سے میور ا 
بر یکی کی مین بل .جن بل تن یں زار س ہآ ساف 
می ,لا کرو کي کر واورگو کرو 

کد وکا خا ندران 

کرو بل چھلوں اورسنریوں کے نمائدان سے ہے۔ اس 
ما ران میں خر بوز ومک را تو ری او رد وگی قام اقسامشژائل ہیں ۔اسے 
او کے نام ےکی پکاراجا تا ہے۔ 

کرو مار سول با اک لی ال علی و لم کی بھی موب 
فاځی. ج آپّ بت وق کحاے تحت اس بیان 
ہے کی کہ ایک وف تم نے حضو ری اٹہ علیہ وم کی وکوت 
ما ی واد 
گوشت تال یکاش سک ار قا ال اول 
کرو ال وول راا د 


تلم 

سے میں نکد و کے اش کھا اک ںکھایا۔ 

ذرکورہ وا 22 تک روک ابھی ت کا اندازہ ہوتا اورے پا 
چنا ےک ضوریلی ان علیہ مل مکی شیر« ال کرو شال 
تفت فا کرو ارفا اولياےهکرا مه یک وکو 
ار توق ےکا اکر تے تے۔ 

کوک اقام 

کمروایک عام برک ہے یپ س کا رنگ باہہر سے نر اور 
انر سے فی موتا ےا کا زار سروت اور ذا کقہ پک موتا ے ۔ 
کر وولف والوں او روشت کے سات اور اکر اوقات سادہ تی 
پیا جات سے کرو ماع طور پاچ اتسا تپ : جن میں علو اکرو 
گو لکددہگھ کدوء سر کر واو رسفی رکڑ واک وهال ہیں٤‏ م ان 
دؤا رم وٹیشی بساں ہیں ۔ موی مگ ما کی اس سنریی سے جیارکردہ 
دی کا راا چک ہت زر سے دار موتا سے اکا علو اک یکی تارف 
کا تاج کل جا مکرو بر ے ونت اس با ت کا خیال رکھنا 
چا کید سفیری ال »تا هاورش ری ہو۔اس میں ریش 
نہ راو بہوں اور نہ جساممت میں ببہت بڑ ابا بب ت گھونا ہو کرو 
ت پا وار اون ات واھ ر شن 
یو ودوت وی 

کرو نز ال اج 

کدوی لک مفیدابجزاپاۓ جات ہیں۔اس میس ”سم 
اشنم اورفولا دش یکرت سے پا جاتے ہیں۔ اس کے علادہ 
جیا تن الف اورب ( وا تزا اور لی ) کی مون یں کرو س 


چم هر کت -۔-۔۔. ۲۔۔۔ اسيلک Bor‏ 





رطویت ۹۳۶۱ ق صر یات ( ویار )٢۰۰پ‏ صر چان ۵۰۱ 
نْ صد مجر ی اڑڑا ۵ء٭ئ صر رش ٦ء‏ ۰ن صر اور ثاسد 
( کار بو کڈ رٹ )۲۶۵ف صد پا ے ہاے یں ۔ 

+ گرا م کرو یں ۱٢‏ ار ے (کیلور ی )پو ټپ - 
اس ے علاوه ال میں گرام“ م یرام سفورل» 
گرا فو لا دا ورحي تن ب مرکب لوان ل یس )جی با 
جاتے ہیں ۔کدوکی افاد بیت صرف اښ بات سے معلوم ہوچالی سے 
کم ایگ با کد وکا ہا لن چها ول سک سات رگا یش حمکو ایک 
وق تک ضروری ول خزاحال ہوجائی ے۔ 

کدرو کے کیو اکر 

کرو فزاتی ضرور یا کو اورا مرن ے علاو کی 
اعرا کا علا نع جیا ہے۔ یہ پاش مھا نا سے تک رک یگ بی عصطرے 
(8112) اور بے یکو دو رکرتا ہے اس 22 ات 
اور وحشت دور موی ے۔ مریقوں کے لیے ىہ بے عدمفید ری 
_ج_صفراوی اور وموی اج لوگوں کے ل بھی ىہ فاکدہ من دنا 
ےچ -کدوصارغ خون پیا کرتا ہے۔اعضا کو وانال کش ے۔ 
تپ دق کے لیے اس سے ؟ہترکوکی خذر یں ې - 

تن سے خابت ہوا سےکہ جوافراداسے بن می تین 
ارد نکھاتے ہیں ء ان کے مم یس ایی قوت مدافعت پیا ہوچالیٰ 
ردوپ دقی کفووا رخ بل سردعراج افراد کے لیے 
فی ا را ا ا کے ن کے 
معا یکت لک الا جا جا ےء جو روش کرو نام سے 
خر ا تن کے تن کی ےار 
یا ریب 

تاك 
صفراو یا ژ و لک مت دا کنا ن ےکی وپ کی وجہ سے بیقان 


کے مریضوں کے ل کمدو بہت فا کدہ مئ یری سے ۔کمدو یا ایس کے 
پچھولوں کے پائی سے میقان ‏ افاقہ ہوتا ہے دوسرال یق یہ کہ 
کو ایک عرد ےکر رھ ٹیس د پاکمراسکا مجبرتابنایس اورا سک فی 
وز کراس یں قو ی ی مص ری بلاک رکیل یں ۔ ا ےکھانے ےتیل کی 
گر درو ال ےار قان کے مر بآ رام چا تاې- 
ار 

گری یس بخارکی شکابیت اک وای چم بس 
گر یکی وچ ے بغار موا تا ے اور نی رک ی یں ۲ نی _ اک ڑ وگول 
کے بات پا وز شک کا بک بو ای ې اي صورت 
یں کر وکوا پا لکرخیټهاکر یحو اسان يا کی چچټر ګرم ری شو 
کھلا نے با ا کا شور با پلا نے سے ان شکا یا تکا از الہ ہو جا نا ے اور 
مرکو بہت فا د و موتا اب 

سرکادرداورور شید 

سرکادردڈورکر نے کے لی ےکد وکا جاز ہگودا صب ما 
کرو شک پیشال پر 6 یل -تموژی دم تس مرکا درد غاب 
واگ -در وق »مسآ د درد سے چا دا نے کے 
ل کرد پا کک یں کے ستآ رامآ ابقر رت ۵ 
کرو پا مکی میت رگ سب - 

آرریۓ ارد 


ہے اور ون می بھی اضافہ موتا ےا یکا ن نسیوں پک ہے 
نیال سوکدگ رتم وا - 
پالو ںکا گرا 
کرو کے تقو نک تب سرکے پالو ںکوگمر نے سے روکتا 
په بال با وراښ مب مل یک رتا 


چم هر کت _ ٥-۶-وفنیه--- Bor‏ 





تم ن یوں 


مکمک بل دک یات پل نآ کل بال 
گر ےک غکایت عام ې ال کابیت بس مور وی اڅ ات اتم 
مردار اداکر تے ہیں ۔ ال نکی وچ ے پالول ښځېد بلیان رونا 
بو ق یں ۔ ال په اوربېت نم بوچا-ة بش 
صورتڑں ل تت ہوک رلو ۓ کے ہیں اور ا نک پمک و یک م 
مجان ے۔ ان دولوں صو رتڑں یں سے ا نکی رخ تک اکل 
شور و جا تاپ - 

یبال یم انا مناسب بوک ک رگن ین صرف مردوں کے 
وگن ے ہخوا تی نبھی ا س کا شکار ہو کی ہیں ۔اس صورت 
یس ان کے بال کے یں ر ف بل س ا کی وج در کی 
ہارییں: 

اق زا 

فزامی کی »منم بر پرفزال اجزاسگروگ 
ال ایت 6 ام بب مون 0 ځا اور 
حیا جن (وٹا منز) سے حروم خزا سے جہاں تم ے دیا لیات 
ی ےن :ںی کا ی وی 
ہے۔ آ نج کل جیز جٹف پٹ یکھانے پیٹ ےکا اشیا بھی اس کا اہم 
سب پل - 

راو رت دبا 

بالو کی کم ز ور کا دوسرا اہم سب بکگر اور ڈپنی دبا 
ےآ کل ہے سورت مال عام ے۔ نقابی زندگی ء مہنگاکی ٠‏ 
رگ ن بن کے مسائل ء سیاس تک پیر اکردہ مشکلات :سا گی حالات 


ہو ٘ںس؟ 


هه 


وما لکا د باک غا نرا کا انتاره رو زا رکی مشکلا ت اورت موان 
عالاات کے تیج میں انسا می ذ من ضفشراورشد یرد با1ٹلر بتاے۔- 

دا س نل فکمیاکی اجزا کی تار عدم از ن کا 
تکار ہو جا ی ہے۔ اکر لوگ اک علار سکون نی دوا میں 
تلاش کر نے یں اک وج ےکی دما کی کیا ساخت اور 
کا رکر دی میس مقر رساں جبد یلیاں رونا مون ڑیں» جن سے سرکی 
کمال اور پالو ںکی جڑوں بپیفی اشثرات پڑت بل -7 کل 
بژ ین تی کيال دوا کے اتال میلک ا مرا ملا 
ٹاحیفا کڈ اورسرطان دخ ر ہکڑوھی ان بیس نال حا چار پا - 

ائرکنڈ یش رکا خیرختا طط اتا لبھی سرکی جل د یکم ز وری 
کا ہم سبب ہے۔ ا لک وجہ سے سرک طرف دورالن خو نگ ہو جاتا 
کا نی ہے اورخون پالو ں کی چو ښک 
لور ےکر وش می ںکر پاجاءی[ سک وجہ سے با لگ زور ہوچاتے اور 
مر نے 2 ول - 

خرامن که له بسااوقات طبط لیر یگولیول سل 
رز گر کم بل بیترت اور مرم ازن پرا 


وھا تا ے۔ 


ز ودام و 
ان ونو ں تف یو اسما ل کر ےک جنون ز و چکٹگیا 
e ED‏ 
الو ں کی ګت قراب اغ ات مرت کر ے ہیں» بل ل ے 
استمال سے شد ییک کی ہنا سیت (الر گی ) اورا کے نج بش 


سا م- هر کت _ لت Bor‏ 





بل ےکی کات ان دنول ام ې- 
ہس 

پل رنه کال قر ری با لک پاچ سال 
موی ےء تن پاچ سال بد پرانا بال چٹرکہ نے با لکو لہ دیتا 
ہے۔ اکر افراد کے روزانہ ٭ا سے کے پالل ترتے رت ے ہیں۔ 
مور ونی اش ات نمو ںو ا نک چ تۓ پالو ںکا پیراہونا گی ہوتا 
اور یږ ٠.‏ 

پل لکا تخ نا اورٹوٹا 

ید دیخخلف نل ہیں ۔جٹرنے والے پا لوں کے برے 
پر ایک سفید ماڈہ لگا ہوتا ےء جو ورال ا کی تر می مال کا په 
حص هبوا .مال ټیس بوت اي یصورت یس چو لهج ټی 
چ موچوو موی ے اور ووسر ے بال کے کے کے امک نات مو جور 
ہوتے ہیں۔اس کے برخلاف پا نو هکی صورت میس با مکان 
موجوزکیس بوتا اسک جز چو ںمرکھعال کے بی تم بو ال ہےء 
ال ال پی رال بو 

اہر 

٢‏ ایی تک طر اط بالوں کے لے کھی 
مرس ,یجن متوازن ا کھ یئ ء من ایی خفرا جس میں 
حیاتء تشاستر » روغفیاتء حیاقن اور مع ری اج ے علاوه 
ريخ وار اشا مناسب مقرارش موجود ول ,ناش طورړ 
حا ن ب پهز یاد جرد - 

٭ ی دبا اور بپ پثاثول کیل ۔ ىہ زندگی کا 
لا ز بضردر ہیں مان نی ایک عد کے اد ہونا چا ہیے۔ ہت سے 
وی مسائل ہمارے اپنے پیداکردہبہوتے ہیں -۔ 

ج ٹپ کے جا سراور جال صاف رکے کے لیے 


تررنی چ ی یں استھال کے ی ا ہے یں جن س فی راجا 
وق ال که چا 2 بول اور تن ششک کے ای خان کے 
کی شال در 

۲ ری باش سی اج تیل کي رون یادام, 
ری مر عا اوخل تل کی کا هزو ته 
ول بل جذ با چپ ال سے پالوں کی ڑوں میں 
ورا خون تیز ہوتا ہے۔ پیل با قاعدگی کے ات ےکنا چا اور 
اش که اتھوں سک جانی جا ہیے۔ 


په مه 


ان تیلوں یں آمل با یکر مفیی تی بوثیول سک ال 
کرنے سے یہ اور موی ہوجاتے پس - اي تيلول ښیوار 
کاجزوشائل کرنا بھی مفید خابت ہوتا ے۔اس ے مال 
ند رگ 
کت ان خھام نل ابر پر لک کے ہی 
آ پ اپنا مقصد حاص لکر سیت ہیں ای لے ہیں ناز موا س ورز 
او هسانش ملیننی ای کو بش رکا ض و ری 
کیل 
شار یکی لخ ت رود چ »کی لک ال عام میراد یکی 
یں عا خا بک لشت تا لک یق رکف وای سرک 
۳ ز با کا کا محيوا نکوحيوان ناطق نان ریک کاما سس 
اسان بنانا ې بل دن اکوزیاد: نتصان ۴ھ خوائدگی )ناب 
پل انسا نج نگروہوں یس نے ہو سے ہیں :ما نک غلام اور پا 
لاگ پیدا ہونے سے پیل چان دارو ںکومعلوم ہو جا هز نرک 
میں انی ںگن مرئل ومسرائل سےکز رن ہوگا تفا وووجود عد کو 
لت 
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و 


زائټس ای ایا رش ے» ج مري کو ا گت 
ټول مين لف سی لي غغه اوس ے نو موژ ے پرګبورکرو يا 
ہے۔ چم ترشش وی میں کچلو ںکی با کر تے ہیں و مار می یس 
ال جانا ہے۔ لو میں ایک خاص نی شر بت توس 
(FRUCTOSE)‏ اک جا ہے۔ اہ ری ے مطاان ان کچلو لو 
و ان کے مریطول کل کت بل ارات بت 
ول می وب کها يی مرییضو لکر یگمه بل خاش اعقیاط 
کک کید جا - یبال پیسوال ات سکیا زبس 
مرل بات او ے من موڑ يا رکون ے ایيے 
خو کل پس ,تی ںکھانے سے ڈیائیٹس کے مربیضو ںکی جھوہی 
کت بشت ا ات رتب ہوں اورخون میں انس نک بھی 
درست ر سے ۔ 

یل س اہی ےچچلو ںکا ذک کیا ہار ا سے یں ف یں 
کے م ریخ کھا سے ہیں اورجوآن کے لیے مفیدوضرورکی ہیں : 

الا ره 

بارس کت لیے وره ټی تل لون کو 
ذ یمس ییو ه لے یتر ارو 2 بل ان کے نز دک 
یال شا اراد سمل جیا شن ر( وای )کی ق رار 
سک آ اچ می وه ہک با لے تساو یهاگ 
0 
ہوئی ہے۔ مہ ما ANTIOXIDANT‏ کیل ہیں ء جوز تس 


شی رام ماد 
کے مریضول سک لي ہت فا کد م من خا بت مہو کے ہیں نما طور پہ 
یا لم دو مکوقا ویش رھتے ہیں۔ 

کی نورت ہنی ور س کیک یتین کے مطا بی ترش 
ټچکل زيانټس سه مرییو ے لی اما مغ ہیں ام ری مار 
نا کش کل من هکره ات سات دل ری 
با لول اور قاس سا س ات مکردار اداکرسے ان 
یلول بس هی تن رح اور با ےکی دا جا بے ہے یں ےآ زاد 
اصلیوں ( ف ری ر یچ بیز ) کےخلاف مراح کر 2 بل - 

ارس یت زا ٹس کے مرلیضوں کے لیے مل میں 
د ےگ کی لپھ یکھا ن ےکا مور ہد تن ہیں ۔ 

لور 

اپ زین مرض يس با یں نو چاو نمام 
بپلوں جس آپ کے لیے پچتربین چبیخون میس شک کی لو 
مسمول ل1 ے۔ 

ککورے بل موچوو حاتن الف اورځ لاه 
اتور اور چ ےکی تی ق ارق لس کے مرایشوں کے ب ن 
ظا مکوق یت پیانے میں ا مکردار ادا ہی ہے۔ مار کت 
کوت ےکی بے بنا خحصوصیات کے باعت ذبائیٹس کے م ری کو 
روز ان رگ پیا پی چو تر اکھھان کا مشورہ رین ہیں _ 
ان 


ان یل ی تک یار بولک ملق پشیره 
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ہے۔اسے روزانہکھانے سے ذ پاٴ کی پاری تابو 
یس رت ہے۔اگر ذپائیٹس کے م ریش چامن او رآ ما 
رس ہم دزن ملاک رچمیں نو خون میں شک ہکی مقار مر نے 
یس مد لک چان کےعلا وو اس کے پولک پا 
کوب م لی سکوفانحدہ ہوتا ہے۔ 
آڑو 

1ڑ و مس حا تن الف اور رح کی وافرهقرار 
ال جاتی ہے۔اس کےعلادہ1 زوس یم اورر بش 
کی کی ایی ای مقترار موی ے۔ فیا کے 
مرییضو ںکو پگ لکھا ن کا اکشرمشورددیا جا تا ہے اس 
لی ےکہ ا ےکھانے ےمم میں شک رک مق رار مول پر 
ر# -چه- ‏ ار می 
گفادیا > 

ره 

مین یال عرض يس بتلا فر وکو 
سرع او رکا ےکا هنور 2 بل -ام رظن سل 
مطابقی سرخ اکور س ای ےکی اج ا سے گے ہیں ء جھ 
ف می امراغي قللب اور ذپانټی سن م ووم لے اعرا کو عرف 
روت پل بلکمان سه علارځ ښک مفی یل ۔ ایی شی رورت 
بس زان > مرییضول ےه لي دوهفی يلو ں کا وک رکیا گیا ے > 
جن مس سے ایک سرع انور ہے ۔ ماہ رن صححت کے مطابقی سر 
اور ارت شش ارچ فاصم > اج ایا-2 جات ہیں ء جوخون 
پل هرد یں مغاس وکنا سے پس اورامراض قلب به 


قابو یانے میں مضیدغابت ہہو تے ہیں ۔ 


رال 

(BERRIES) J|‏ ا ہے کل ہیں ء جن یں موچور 
ر یاو رک اقا مکی حیا ین ذپائیٹس کے مر یو ں کی کت پرشبت 
ارات مرت بل ہیں۔ 

ابر فا کے ند دیک بیریال ابت ر ین مان رچکل 
ہیں۔ یٹس کے مریضو ںکو دن میں جن چوتائی پیا بیریاں 
کھا ےکی اجازت دی جا سک ہےر ری اور یل یری فی کس 
يريل کے لے سوھٹ رخا بت ېوی ہیں۔ 


چم هر کت ےم ر ۱ ص اکت ۳۰۱۹ء do‏ 





جا تن ال فک کی خط ر )اک 


هيا ټین (ونامر) ده لاز نال حصہ ں» جو حض 
فزاول میں زیادہ او رش مزاول غل بتکم مقرار ل موجور 
وی تپ ہت کی نذا ہیں اسک کی ہیں جن یں ایی ے زیاده 
حا تمن مون یں ۔ ا نکی ے ج یھاریاں لات بو یں وه 
ج یکی وال ها ریا ل6۷ 2۴۱6۱۲:۱۷ 9 (VITAMIN‏ 
(28 0182۸8 بلال بب - 

یڑا تن انان عم کے ہے بہت میت رک بل - 
حیاین الف (وثامن اے) ان حائین میس سے ایک ام 
حیا ین ہے۔ 

ارم یں ج تین ال فکی مقدا رکم ہوجاۓے و نظر 
کم زور مو جا ے خا طور را تکونظرند؟ ےکی شک بیت لاج 
وال ہے۔اس کے علاو عم میں لف امرائ کا مق بلک رن ےکی 
صلاحیت کی کم موان ےء ممن قوت (IMMUNITY) zil‏ 
کم زور بوبال سےء جس کی و ے نل زکام »کی لی 
(INFLUENZA) js‏ وڅبره تي ا عراش ورا مل هک 2 
ہیں۔اس جج نک کی ے مار ےم یں وائ طلف رود 
(61۸۸۸89) ھی تتاثر ہو تے ہیں ء جس کے با عث چل رگ ر ۓ 
کن ے۔حیا جن الف بر ی اثراندا ہوئی ہے۔ ا سک یی 
زیا لګ زور ہوک ہیں۔ 

اکر مکو ہے جیا ن ملو رمق رار یں نہ لے و معرے 
بیس پم رطوتی ںکم ہو چاٹی ہیں ہج نکی یدد سے معدہ زا نم 


وتان 

کرت بپ ول جیا تن ال کی ضرورت پور ےج مکو بویا 
7۸+4 حول کے لیے بہت ضروری اورمفیرے- 

ول ہرسال یا تین ال فک یگ کی وج سے بیتائی 
ےہحروم ہوجاتے ہیں م یں ا کی قلت ےآ یں تز رون 
۳ رت وو او رشحگ بھی ول بلقت 
هيا تين ال فک کی کے سب ب توت عت کی متا وک 

هی تن ال لول بس یل »یر یی اط ےکی 
زردی» یر( ۲ 25 ۲ 0۱۷) ,الک کی اور روغ جر ایی 
(COD-LIVER OIL)‏ س بہت زیادہ مقار س پات اف ے۔ 
گوشت تھا نے وا سے اغراد کے مر جو ںکا ری پا لک» 
چثررسېا مک چحلیال » مرسول ۰ ژ وآ م »کدرو هکی وی » 
نک آلوبفار ے چگوترا(گر یپ فروٹ )ءاسطراہوری اور کے 
ہو ۓ سرع ٹھماٹرحیا ین الف حاص لک ےکا مت رین ذر بج ہیں- 

میں حا تین ال کوټ مکر نے کے سا تح سا تھا سے 
زر ہک کت صلاحیت ہے چنال چ اگ ہرز یاد مق رارش م 
یئ بھی جاے ذ ضا گنیس جا نی ء با جر مغو مہا سب 
اور جب ی 2م بش خی شع لی یا وال ہوجاۓ و تقو 
ذخیره کم آت .اه اک چو ں کو ابترا ہی ے تین الف 
مناسب مار بیس نل رم بو ان کا جر حا تن ال ف کا ذخیره 
کرنے سے محروم دجتا ہےہ اس لے اےے چے حیا ٹن ال فک 
زرا یکی ےکک بہت جلدمتا شر ہوجاتے ہیں-۔ 
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ایک عا ح1 دٹ یکو حا ین الف مناسب مقدار مل ض رور 
ما چا سے یں سا راسا ل لول اور یا ںکی صورت می کی 
یحی مین اورن ای ا بال د ہیںءاس لیے اگ رم میس حا ین 
ال فک یی ہو یا یا رکی‌ضروری سے ۔ 

باز ار ئس مخ وال یا قین ال فکیگولیاں زیادہ مقدار 
شک کال چا کل » کیو ںککہ ا نکی کخزت مض رسححت ہولی 
ے الہتم تد معاغ کےمشورے سے میا تین ال فک گول کال 
اتی ہیں۔ 


مردوخوا ٹین کے 4 حا ن الف گی روا گی 


مقر رکر دوعق ر ارہ ۹۰ کر وکام سے می ری کی بو ایب 
چک ے یں جا شین الف ١۰ن‏ صد ےک کی کے ای کے 
ں١۰‏ ان صد ایک پیا کے ہو ے علو اکر وس ۸ےن صد ایی 
پیا پا کک یں ہے ف صد یک پیالی يه مو ے شرتتر ښ 
۵ نْ صر ٧٠۰١‏ نال ښ۰٣‏ ن اب بھی گاج یس 
ن صدہ ایک پا یک و اجان فراسا يښ ۳۰ نی صدء ایک 
پیا یکن مو سر مر بل ۲۱ صدہ ایک بیالی شاب کو 
(برواول )بش۱۳ صدہ کو ڑے(گر یپ فروٹ ) مل٣‏ ابی صد 
او راک پیال روس بس نی صد مون ے۔_ 


۱ تست کے تست تست بت طپ لونالی - م2 اور _ضررط رب علا ۱ 
مب مونا فی دنا کا مم تر بن ء الین طز علارع سے[ سکی بنیا دا خلاط اورهزرارع پر یکی ےکی مزاح اورم کے لے ۱ 


, 
ډه 


کون دوافاتد ومر ې اورکون یس ار نان یک١١٠۱‏ برښیل از صيصلقمان |خ طب یس یادا تک وا یل وای | 
۱ اورککمت زر انا زٹ ری کے خ۴ مش طرہان ملاع ف رات کیا تھاء جآ تک را ج ۔ طب ونای کی امیت سے ب» | 
لک رد ور یس انسانن مر فر با ې يل رما علارح سستیا اور ېت وڅ وخ سک سات په ضر ری ۱ 
برچ هگرب ی بو ول ست ادوییگ جار ی ۴ آ خا ونان سے موا کن سان اش وافول سن ال‌طریلق ار ټیس رت مج ۱ 
بات ذر بی مد بت پی اکر کے انقلاب ب پاکیا۔ ب یکہنا جھی بے جانہ ہوگا کرملمان اطنا وحکمت کے جج بات وتصایف ے ! 


١ 
۰ 
۱ خیرمسلموس ئ استفا د کراس شي ترت کی مناز ل ےکی ۔‎ 


اضانے کے چم بل ریب طقس رکے وانے افرادکی ایب بای تخدادطمپ لونانی کی ائب راغب بورچی ے۔ ای طز ۱ 
ت ق یاف ما کک کے لوک کی یلو یتک ادد ہے کے تراش اتکی وجرست اک لها سذ س ےهکتر ار بل او رآ نکا ردان ونان ط رب ۱ 
لا طرف هتا چار اې - | 


برصفیر پاک د بند یس حکمت کے شی می سگراں قد رغخد مات اضجام دیے والوں می نکی دورا گم ال ال مر مکمک را پیر 
اوران کے لا وف صاحب اد ول ,مرج می بدا یورین سی سه نا می تارف سار یس ہیں (طاح تکمران ) 


۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
| بش اجک اده کلف چا لیا رش ژورگر سس ل هکوا یا چار یکن ار زی ادوبيکی تیل میس برش زا 
۱ 
۱ 
۱ 
| 
۱ 
۱ 
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۹ یھ 
سیب کت ن راز 
کم رث یمم سو پروی 


اللتھاٹی نے انسا نکو و یي نوس ے نوا زا 
ھی ھتوں میں پل نما بیاں حشیت رھت ہیںء جو تصرف نم ائی اڑا 
هرود یالتعا ے ان شت ون رت کے لے ای 


شصوصيایت پیداکی ہی کان مسا مخ دوا بھی بی ټس می وجه 
ےک ہمخرب میں ال او لولس لقع هی سای 
هل اختیارکر پا ې- 


کھلوں یں سی بکوسب ز یاو کت ول انش اور 


رن بلق را دی ایا با سک کرد م ت تی اور زی 
کتابوں می سپ یکیاگیا سب سیب ایک خوش زا لت و ریگ اور 
خو کل بل ہے ا سکی سیلٹروں اقسام ہیں ء جن مس سے پٹ روسو 


پا ماعدۂ دا یافت وی ہیں عححرف ایک چو مه .نن شر 
تت ریا موم کے سیب ہے یں جوقدوقامتء ذا کے اور رتک و 
خو بو کےا ظا سے ایک دوسرے لف پل سي بک ضف ص 
یں ہوتا سے اوراس ہیں ز یاد میات ( وین ) اورشکر یه اج 


چم هر کت مل مہ و6 ات ۶۳۰۱۹ موف 





ہوتے ہیں۔سیب اپٹی نخذاحیت کے اظ دنا محروف پل 
ہے۔ پچ بوژ ,نو جوا یہار او ررر ست سب ای اے رتت 
سےکھاتے ہیں ۔ نز ہسوب یل ۸۴ فی صد بای ہوتا ہے ۔سیب میں 
2ھ اور بز لت ز باده »وت تالا کے 
لول لح تن (وثا نکی ) ببت زیادہ پائی ای ہے۔ ا 
اظ سي بک چھلکا ضا گنی لکنا چا ہیےء بللہ اسے نیب وب ےکر 
کان سا پا کان خو مار پا چهر ےکا 
یلد کے لیے اس سے کت رکوکی ٹا تک یں سی بکھا نے سے پچ رر ےکا 
ریک خو نماءججلد ملائم ادررخسا رر ہوجاتے ہیں ۔ روز انہنارمضھ 
ایک سی بک ا کھاناصحح کو قاب رشحک بناد یا ہے ۔اس سے جم میں 
سیم ی مقار تابو میں رت ے۔ جب کے کے نین 
نے( ادر ۱۳ ,میات ۰,۳ »روْ ابجز ۳ ,۰» نوف ۹ء 
نشا ست ۹ ۱۳ ,ر یه ءاء چونا* ۷۶ ورف سفورل۰ ,۱۰و بل - 

سیب محر لک کر )٥٠٥ ۹۱۸۷(٣‏ ال اف 
اش خامرے(012۷۱۸ع) کوفعا لکرتا ہے :یٹس سے پا ضے میں برد 
تی سے ء بوک برت ے اورک رکاش لی »بت ہو جا تا ہے جس کے 
تچ یځو کی پیراین کال زیادہ ہو جانا سے ۔سی بکھانے سے 
7 میں کسی اور صلاحبی بش تیب فا سقو رک ردن 
زان »ال لیخ نی کی ےم لیو که لو تت ے اور 
ای افراد کے لیے ا شی مت خداوندی سے مستلقید نہ ہو کفران 
ن ادف یب 

سی بقلب کے ليه بہت مفید ہےء ای لیے سی بکوقلب 
کےتھام اھرائش و ورکر نے بی سب ےز یاد امیت ماگل ہے ۔ طب 
یں عارضے قل ب کی پور دوا اسیک میں سیب کے ری سکواہم ولازی 
تز حا جات ې - جوف ردروز اهي سی بکما 2 و ال کرت افزا 
۳ طا تشک وخ تت هار شوگ اورا یکی کت بت ای 
ہوگیء اس زا ابتزا کے ال ټک تام ترس لو کا سک 
ہیں ردو لوصا فکرن کے یی کے فائد ے سم ٹیں۔ 
دای کا رنے والوں کے کی ہے ایی مفیر ذا ناک ے٠‏ 
کیو کا ده غکوطانت تت ے قو حا فظہ بڑعتی ہے اس لیے 
طلبراورد ما یکا ممکرنے والوں کے لیے ا سکاکھانامفیدوضروری ہے 


یب کے یکو جمارے ہاں عام طور پر ضا کروی ات 
ے عال؟ کیب لش حا تنج بژ ونی ې چو 
سے نہا یت خو ذاق ہاور لز یز چا ے تیار موی ےہ جوسحت ونای 
بی ہے۔ امرس میں هو کار اوہ رشا لیا ا ےڈاس کے 
اند بڑھ جاتے ہیں۔ ےھ سے یں ادر پر تک کم زورک دور نے 
سک مور ھا متو ی شرو ب ادون کک مدت ے۔ 

سیب خر زاغا ہو کے کے سات ات ا کے شنا تش 
ارت ے پاعث ےلو سے متا ز سے اورسا لہا سال ے 
آ زموده اس سه نز اومصاف بس در کی جار ہے ہیں- 

سي پکا مر 

چنا بے سیب ےکمران کے انر ر ے نی ال دس اور 
پات ےکی لک پل بل اج دږن دون یی 
جاشنی ڈا لکرتھوڑی دم یآ گ په پک دب -قوام یک پر اتارک فو 
1 او رکچ بطور ناشن ور نزو یی لیس کرکما تا متوی قلب و 
وان ےب 

'جوک بیس اضا فه مع ه طافنت ور 

تا زہ سیب کے رل میں سياه مر ءژ مه اورښک ملاک 
یل ای ے کموک یں اضا فر ہوگاء فا ج وباك ین مس بد مل 
گی اورمعد و طافقت ور+وچا ۓگا_ 

خا یکا علا 

ېررو نج سه وقت می دا ٣‏ اڅ بی پا ےکر سیب 
کے میس میں جو دی اور تاکرح خوا لی میں بپتلا فر وکو 
پامیں۔ چچنددن بے سے خا یکاش مو ہا ےکا 

سي بکا بت 

ا کلوسی ب کا ریس ایک یی میس ڈا لک جول دیل» 
ج بآ دہھارہ جاۓ و اس می ایک سی مرک ملا یں ادرق ام کے بے 
سردکر کےتفو کل - ووست چا ےک میس - ول ووا 
اور تر ے وطا نت بت ې ۀ اول ورز : ہے صفرادی دستوں 
کو بنرکرتااور پیا مھا تا ہے 


سا هم- در کت _ لوان تل Bor‏ 





کا سک ۰- 


اکٹ والد ین شا تک تے ہی ںکہ ہمارے چے ماری 
با یں با کے یام عدو یکر تے ہیں۔ بیو ں کا ض ی یا غ ےکا نیز 
مون کے چ لکن صرف خودان کے سے *بلردوسروں کے ےکی 
نتصا نک باعث بن سکتا ہےء اس لیے والد ی نکو جا که و هڅوغ 
سے بیو نکی کرت وش ان ظا لکن جن رج 
بولک خصیت بنانے میں اہ مکردار اد اکر تے ہیں ۔ اگ رآ پ کا 
پفدیی ہے نے سب سے پیل ہآ پ ان دجو ہپ لو رگرب 0 
زوش فور 

سو ا کات پک یں کا 
رت انار ےی لکن هکرس فد ری ات مک 
ہو میں ال فر هل فصراورضری ین ایا چا تا #و_حقیقت یی ےکہ 
چے اپنے حول -زیاد هت بل »اری‌صورت مورا 
از ات کته با گر ےکی عادت ایا لی پل - 

دوسری يی وج مه وک یآ پاپ موقف ای 
پات سے بر ہا کے موں» لا آپ نے چ سکیا کات اہی 
م پوچ دد ټیس فلاں چڑنئیں هک بگراس ٢‏ یی 

و یں ری نہ ہے کے پا وجو و ا ےمطلوے ۓ ولاوی 

ال پا ا ےک یی برخوب ڈانا جانا سے اور پر ری پیار 
بج یک رلی جا تا ہے اس مر هآ کی وب کی با کومجید و 
تن لت او هر یعادت ته بو الج - 

یسرک وچ یوکن ےک اک وال بن ول کے رونے 
وو ےک مت ون لوف رآ ئن توافت ورا روت 
ین اد ) 
رت یدن ےا پ کے ال پات کرک اوک 
"لیف کے تت رور ہا سے پت ابی بات منوانے کے لیے ضر 
کرد پاہے۔ اگ پچہ رودموکر ای بات منوان ےک یکوشت کرد پا سے ؤو 


e 


اک رفن ے واش < بل نظراندا زک ای آسان 
مریقہ بر ےکا لک فو نکی اورطرف اگادبں۔ ج بآ پ برجان 
سک ہپ کے چے کے ض دک ی نک وج کیا اڈ ای ےن ار کک 
کش لکریں۔ا سفن یس میک ان لی کہ بر پل ضرگ 
میس وتا یرآ پگ بیت تحص رہ ےک و ہک روپ میں ڈھتا 
سپ مو چو کی تما تہ امہ یں مال بااپ سے وابست ہہوثی ہیں اور 
والر نگ فطری محبت کے باععث مجبور ہوک ےکا برجم نامز 
بات مالن لیے ہیں ۔ سب ے په من پا يکرس چ ز کے 
لض گرد پاے۔اگر مرکودہ پچ ےک کر ےکی خوابش بے چاےء 
مل یے اس سه پا لین باو ںکا یٹ پیل ی ہے مو جد ے 
اور وہ رما کک د ہا ےڈ آ پ اسے پیاروبت یا تم کہ اس 
ا یسلو ں کک سیٹ موجود ہے ء اپا وہ پیل ہیں تال 
کی ۷ 
گا۔ اکر پیرکھانے پک اک جز کے لض دک رر ہاے» جوم رصحت 
ےا ے زی نمچ کر اس کے لیے لقصا دمې- 

ول ہے کان الفاظ ات کےا 
تاب کیک مر کی ہمان ے۲ رد 
یں کے نے بارونے وسل ته ېلا پان تہ ہوںء بللہ 
می راتا زک ر اوران ط رف متوچر تبون لول که 
ار رد ن کاو یت بی نآ ے۔ بیج بھی جزز کے لیے 
ض کر و ثوری‌طور پر یک هیا با ےک یگ اک ی ۔ 

چا دول هرت ی اس ول سک 
ساخ اب ادا کا مظا رهگ یی که چک اي نی حادات 
اپنانہیں۔ بپچو ں کی تز بیت می لمح سفن یا بے جا پیار سےکام لی 
کے جات درمیاغہ راه ایا تل اور ایس موںح کی مھا سیت 
ا 


سا م- هر کت ۰۰۰( لت Bor‏ 
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سا م- هر کت تب یي ےم لت ۸ موب 





میدوس بوٹی ورٹی جاتے ہو لی پر یب کے 
ازدعام س زک ت م نے بو راو رظ ری دوژ انا شزو کرد یی - 
کی سومے اپ اپ کامول په جاتے »و مردوخو اشن اور 
اول د می شرا ری ںکرتے ہو ۓ نن يچ اسسکول سات پوچ 
ماد 

ج ان من رت لطف انروز وای ا ے هک مار 
نظھردورفٹ پاتھ پر ٹیٹے چندنو جوانوں پہ پڑ یی جود نیا و انماے 
يرای رگول ريځ کے ذر بیج نز ہر داش کر رچ مان 
سک پس می بیٹھا ایک اورنو جوان ایک سور رت ککی میٹ یکو جلاکر 
سوگننے میں مصروف تھا۔ بِمنظر ہمارے لیے یانڑیں ھا کیو ں کم 
اکٹرو پشتراس طرع کے منا ظرد ھت رج ہیں ء ملا سخ تگرمی میں 
E NT‏ یل شور اورگری زور 
رعو ہی سے پاکل تر ہآ ور چزو ں کیا ے خوف وخطراستعال 
کرد سے مو نے ہیں ۔ نو جوا ی فت پاتھوں 20010 
دراگ ولواروں کے لے ای ق زئ ریو کو نڅ بس 
بھ بادکرد ہے و تے ہیں۔ 

رال نآ ری تن بین ت 
رس کے بعر نا بت تی‌شکل ہو جا تا ے اوآ دی چا ے خو رکوکتتا 
تی ای ولرل سے کا ل ےکی کو کر ے وہ اور دعفتتا ہی چلا پاتا 
سوا عالات سے بيان بوکر يا بلورثین ابناے سه اس 
وت بیس فا اک يا دوه رج ن کر نے کے بعدکوئی بھ ینس اس 


ہان لیواعادرت بیس با بو چا تې - 
آ را رامعشره انا مق اور زوا لکاشا_ باکر 
آ ین مار ےک چنرد با ول پل سک معا شرت ت‌مواز تم 


چا یانداز :لگا نا چتراں وشار سک م۲ ت ایک انحطاط پڑ مړ 
معاشرے می .گیا ر سے ہیں او راگ رآ1 رج کے انس کا یل مدکی کے 
اسان هتا لکیاجاۓ فو ہیں بنا چا س ےکآ ع کا انان بہت 
زیادډڅم زده » پر ینان اور شلال واضروگی ( نن ) کا نار 
ہے۔د نیا رس بیے جانے والے سرد اورتحقیقات بیخا بتک لی 
ہی ںک ہآ کاانسان »بت ز ياد هپ ان مخطرب اورځلت پپند وات 
»وا اورا پ جل کےا ے ے فرشا تکا شکا رن رآ جا ہے۔ 
عرف ولوگ ہن کے پا ی گرا ہےء بللہ د دلو کبھی جن کے 
ات گس لدابت بر سرپ کار نک 
سارایال واسپا بح یکی و ها ایس کک اک زی گی 

ارو طالبم چا رکا ے ہا ےک کر 
ده امتخان بس کام یاب نہ موک تو اک بل بیش کے لیے 
تا ریک وجا ےکا ای حم مافتنو جوان په رو زگ رٹ کی وج سے 
زی از بیت بیس بتلا ہوتا سے ان سب په بتاثول جات مکل 
کر نے کے لیے لوک ,خصوص] نو جوا نسل ن ےک پارا ی ے اور 
ری کان طز ان کس کم و انی کین چو کا 
سو سے۔ ایک شکل سے پچھٹکا را الک نے کے لیے دوسری 
مصعیب وکوت د ینا کہا کی انا ؟ 


چم هر کت ---- وي يی Bor‏ 





کچ ون نکر وا ےلوگ نرت »بل 
شفشت اور مدرد هگ و2 ول کو کن راغ 
فیصل]ر نے میں نہا ت زور ہو ہا ٹا ے اور پرقصان دہ فص لر نے 
یس ریس نک نخ بس و ماغ بُرىی طرح مفلوح ہوچاتا سب اور 
اس حاللت بس انسان و هک م؟ کرک رتا ہے :جن سکا دہ ہو دحواس 
می نو رج نیس کراس لت یس بټلانخصس ای طلب نهری 
کے له ول لق اورا وسل رت اق 
٦0‏ س ہم" 
انان اک بے یعادت می کرای د ناآ غ لوچا ہک لتا ے۔ 

ایک نش ه ماد ینس د اڅ بیس ایا خلفشار بو 
کرده‌ال عادت - پچ را اک کر پا ا اور جو ا سے بہت 
یو رکرد بنا ہے؟ دراصل نش ہآ ور اشیا ٹس ای ےکی یا کی ماڑے ہوتے 
ہیںء ج مم می داشل ہوکرخون میں شال ہوجاتے ہیں اوردماں 
کت پل جب بژ د اغ کت پو ما لوخ 
رای اد نبا وا پا رمونوں(۴۱۸۸۵۱۷28٥٦)‏ اور 
نیور وٹ (NEUROTRANSMITTERS Js‏ کے ات راج کا 
جب نے ہیں۔ ان مس سب سے اہم کردار 2و پامائ' 
(006۸1۸1۸2) پارسو ن کا ہہوتا سے کیو سک ا سکا اخ ار انا نکو 
ی ی سای او لگا وج سے بت "مب 
مع ی اشرات 2 بیس تج ش ام باضسست.و لک 
دعرکن یز اور پیش بلند ہوجاتا سے اوریوں متاشر شف کی 
ول لے ونیا کٹ جا تا سے ۔ 

ټی مره بک ش7 ور ہے عه استعال ‏ خیش سل 
جذ بات پیداک/رنے دالے پارمون فو ری طور پر نار ہودتے ہیںء 


کر عا وک ہو چائ کے بععدان کے اخر اع کے لینشآ ور ژیادہ 
مدا ریس اسا لکرلی لی ې- 

ان نش ]ور اش م نش (۱۷۸5۲۱5۲).چس 
(HEROIN) S27 <( MARIJUANA)‏ وکن (COCAINE)‏ 
اور ایک زوراژ پان خر باده سک فان 
(METHAMPHETAMINE)‏ شال ہیں۔ عام ور پہ یلیک 
شروعات ټس ےکرے ہیں اور ایک کے بعد ایی ی لت میں 
ما پخ شن بات ے ‏ ےکلہ یناک ان 
(SEROTONIN) o (OXYTOCIN)‏ مس مسرت تنل 
پارمو‌صرف نش وش -اسقعال ے می ار کس بو 2 ء 
بل اما کمن کم .کول اخ لپخ په تیت هه 
لا قا کرپ يا يچکرم وی سه ےکی خا رر مو کے ہیں ۔ 

اس پات کول دورا نی سل زنر ابل تیال کا 
عطاکردہ ایک انمو ل تفہ سے جم سکی تفاظت جم س بک ذے داری 
سج یلیلک باجا تاسک ایک اما ہے :جس میس بھی 
طر کی خیات درس تذل ۔ ہم س بکو برامات یک دن الڈرتھالٰ 
کولوځالی کن چب کل اب ال + اب 4 
ضروری چک ای ایک ام نکی طمرر ا کا خیال بیس لے 
کی عادات می تا لوگوں کےگھردانے اپنے پیارو لک زنمگیاں 
بیان بیس بت اج کر دا را داکر سک ہیں ایس ۱3 او یرت 
جیا لے سے ي مال ع کیل ټول ےځه بللہ معاملات اور 
کا که او وا 
صححت مندانہمگرمیو لکی طرف راغ بک بس٤‏ وہ نر یک طرف 
رع سب 
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ری می کوش تم کیا ہے 


معاین کے ہی ںک تام قموں کوش تک خا صت 
کرم وت بولی ې اور اس سے حم میں کا ھا خرن پیدرا ہوتا ے٠‏ 
ج بک یی ےوش یک نا نروم سے ۔ 

یم بی ینا کے مطا بی چ پایوں کے مقا بے جس تام 
پرندوں کاگوشت زیادہ خنگ موتا ہے۔ ذیل 227 2 
جانوروں کےکگوش کی نا صیٹتیں در جک چاری ہیں : 

رک آوشت 

کر ےک ااوشتم مس لطیف تون باکر ےم 
راج دانے افراد کے یھر ےکاگوشت زیادہ مقید ہوتا سے کم 
مرکا گوشت آن مر یضول > ےے ز یاده فا تر همت پوټ سے 
جوم ز ور اور لا هرو سا ہیں ۔بمرے کےگوش تکی تا خی گرم وسرد 
بولې- 

جومردووا شن څول کی کا کار ولاکس بفت میس 
ار پا دنک کوش تکمان اه -زیاده جر سسکا 
گوش تکھا نے سے اتا بک نا جا ہے ءال لی ےک می بہت نت ہوتا 
ہے ای لیے دم ریسکا ے۔ 

کا آوشت 

گے کےکوش تک ناعیس تگرم وخنگک ہے۔ برخون 
گا ڑ ھا کرت جس مکوتق یت د یا اور غغه ایت ف را مکرتا ہے کا ےک 
گوشت منا سب مقدار مم شکھانا جا ہيیے۔ زیادہ مقدار ج شکھانے 
سے عم یں فاسد اورمحخ ماڈے پیرا ہو تے ہیں اس ل یات 


(پرشینز )۲ء۵ ای صداور ہی ۵ء۵۱ بی صد یال جالی ہے گا ے 
کےگوشت میں حراروں (کیلور یز )کی مقرار ٣‏ ہیرام ہوکی ہےء 
چ بک جا تن الف اور ( وا من ڑا ے اوری ) مول مق را رس 
ال یب - 
او کا آوشت 
او کاگوش کرم مت اور دمم وتاپ # رټ مکو 
طاتت دیا اورعفراوی رطوبت پا کرټا چ- چولوگ انث کا 
وشت وت ما2 .ایس چا هپ کال شنک اور رال 
شا یکر کے پیا یں او رکم یں ۔ اوف کےگوشت سے تہا ری بھی 
نا جال ے۔ 
ین سيکوشت 
جنس کوش تک تا گرم ول :ولج سر 
اورصفراوی رطد ہت پی اکتا ے و گم بوتا تفس سل 
کم مر ےکا وشت زیاده تقصان وتیل ہوتا ججیفس کا وشت 
زايا چا سکوشت کا هکان ی ہر سےء بت 
سر موی میں پھنٹس کے پا ۓےکھاۓ جاسکتے بل ین ای 
یلم مقر ار يس کان چا ,اس لیگران مرول بت 
ز ده وتا ې- 
رر کاگوشت 
مررغ گوشت معت زل کان ذد ر ےرم موتا ے۔ اکر 
مرغ کت رکم ےڈ ای ےگوشت س ںکری زیاده مول ے۔ ہے 
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گوشت نخذراحیت سے گھ راو رہوتا ہے -* کم لوطافت و ینا ے تل و 
تم بیس اضافهکرتا چ مکوفر ہکرت اور رگ و وا زکو صاف 
نے 

دی رکے مر کاگوشت خت ہوتا ہے اس لیے کن 
بس ببت وقت لا ہے۔ پیش کم عمرمر کاگوش تکھا نا جا ہے اس 
کےگوشت سے بنا اگیائ پ ھ رلیضو ںکو پلا با جا ا ہے ء یس سے الن 
یس با ری سے پیراشدروکم زور اورنظاہت دورہوجالی - 

رگ ۵ه 
کا آوشت 

رگوش تگرم و ختګک خاحبت واا بوت ہے۔اٗس میں 
خراحیت ز یادہ ہولی سے اورجلرگشم ہوجا تا ہے یع مکوفر پرکرتا اور 
لات د با ې بھی رکاگوشت فی رکٹ ے۔ 

ی کوش 

از ہ می کاگگوشت ت لذ بز وتا سے رو مو ییک 
گوشت دماغ کے لیے بببت مفیدد سے۔ مہ دبا ا ناکرا ےء 
يا هور په بوژعول کے ہے بینہایت فا کد عن رفا ے۔ 

وو رک کے و ے ات دلا س 
ایرب لی کا وشت پھیش از ەکھانا جا ہے اس لے کہ زیادہ 
رطو ب کی وجہ سے ال سکاگوشت جل خر اب ہو جا تا ے- 

رک آوشت 

رک گوشت مپ دقی کے مریضول له یر 
باکر خون نم اورصخرے يس خرالی بو په اس کو دو رکرټا 
ےر وشت بوک میں اضافہکرتا سے کم زور افراد کے لیے 
وشت فا دومن ے_ 

رک آوشت محر وق یت دیا اور تلام اعضا کو 
اوت ف راہ مکرتا سے جع ہوٹلوں ہیں ہر ےگوشت سے بی موی 


ول ی 
2۶۰ 2 7 4 
خرو ښک وشت 
خر یکاکوشتلز بے اورمزے دارہوتا سے ۔لقودء فان 
اور استزخا( عم کا ڈعیلا ین ) میس بنلا ا فراد کے لے سیگوشت 
سورمنر نات ہواے- 
کی هم ريش کے لے نے خ رکنش کےگوشت کے علا وہ 
قام اقمام کےکوشت معطر ہیں۔ سم میں کاڈ سا خن پرا کر 
سے۔ جھ افراد اعصا ی بمارلوں کاشھار ہوںء ان کے لیے 
اع طور ٍمفیرے- 
٣م‏ 
بر نک آوشت 
ېر کا گوش تگرم وخنگ ہوتا ہے۔اس میں بے عد 
غذامحیت ہولی ے۔ ہرن کا گوشت ا اگی زیر اور ذا گے دار 
بوتا سے ناء قا اوراستزن ی بهار لول ت کارا دلا 4 
سی ردد یتاے۔ 
کم رتیت 
ای خی سے جو کا مکیا جات .ال توت ق 
مون ے او رن مون ج بک می کے غلا فک م 
ایی بو چرم علوم موتا ےناہن یرہ ونا موان کا م کر نے سے 
کن زیادہ اور جلد 9 - 2 
ررکم مس وت ے۔ ٹایپہٹد یرہ و تاموافن کا م کی اکر 
ڑے واری اور 0 ےکا جا و کا م کی یل ی 
"ام 
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موی عرق ال 


ماززيږی 


مش ے بول ان ول ځش کم 
عمق اشا ې ال ٤‏ ام 


کو کو تي بے تم 
ې 


- و 


ال 
إل 


ال طور ے بل ال اک گم 
کیل در 0 ر خرام 


بٍ لی ل 
کے 2 طرب 


اوال ک 


اپ گی ہیں ٤‏ 
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چون کی ری کے فاا ے بے 


زمرت پاکتان اور بنرستان ش مزے ے ےکر 
کال ہا ے۔ دو ی انا و یا را ت کاء وستزخوان په اسک 
موجودگی ضروری ہے۔ بہت سے افراوسنزمر کی ی غوں ے 
کھاتے ہیں۔ موں سز مرج و کے میں یوی کل اور بت 
خوب صورت نظ ر1 لی کن ا ے یا چا کہا کا 
زا هکت یز ہے۔اگر ا ےکھانے یس ال ننکیا چاے ؤ مان 
برزا تساو وکا 

کم افراد ی چا 2 بل کرزرمرج یل موق ہیں 
ہولی۔ جب مر نا بن حاات یذ ڑلی جا و و زمر کب 
ہے۔ پنندعرے کارنگ عام ور پرسرغ ہوا سے میرم سل 
کھانوں میں شام لکی جاستی ہے شل وال کیم سیٹرکی او رگوشت 
ویر ہک رب رک پنریده زک ے۔اس شش ان س 
( وغ سی )کی کان مقرار پل جال _ج-حا تن رجا رک لد 
کے له بې مفید ې اس ے سل دن وتا ز در ې - 

ایے افرادج نکی چل دی وجہ سے نقصا نک کا ہو دہ 
ا نےکھانوں بس اي کل اورسن یا شا یکر بء ہن س 
حیا تق٠ن‏ کی تدا رز یا دہ ہو ہی زمرو کی ہیی تی ایک برک > 
جس می هيا تین کی مق ارز یادہ وف ج ۔ 

سنمرچ میس هی ټین الف ( و اے )کی مو ے۔ 
NE E‏ 
یں امک ال وتیل کاس یبن بل یا جن ال کا 
مقدارز یادہ ہو۔ اس فہرست می زمر گآ لی ے۔ 

اس کے علادہ زمر یس اشن ب ٦(وٹان‏ لٴ 
٢ء‏ ون تم اس( کار بو پا کڈر یٹ ) اوریات (یروٹیز )بھی 
پا ما من مرچ پاے جانے والے تھام ا جزا ہماری 


عزراغان 
کت کے لے فی بل ء ال لی ض ور ےک ہم انس سہنیی یش 
باس جانے والے قدرکی اججزا سے گھ پور فائکدہ اٹھائہیں اور اے 
سپ روڑھز و کےکھانوں یں ضرورشا لک بیی۔ 

زمرت انان م مک کر مار ے اتی نا مکو 
مضبوطا بناٹی ہے۔ اگ اسے سلاد کے طور پکھایا جا تو ہے ظا مم 
اف کومہت بنائی سے سب یکوپ هرکرک نب بلکه 
ماریل اک ی کے لے پر رک رکا ٹیش اس طرح خوا تین سب زمر 
ا تھے نے دای پان 7ل 

ایی دپ بات ہے س کہ برک مر کھانے سےآآپ 
21 کوارر نا ېا سک وج مي ےکہ ہرک مر خکھانے سے 
مارم یرون (۴۱۱۵۵5۳۲۸۱۱۷) نا بارمون ار ج گر 
ی بارمون مار دای رشت ام وال سے مج سک وج 
ت ما رامزا نایمار تا - 

زمرق فا تا 

پر مرو لک غا هری ۳ پچھیٹروں 
کےسرطان زمر کحانا مفید ہے ہلا ہماری پڑ یو مور 
ہے ہلاس کےکھا نے سے بز کے ا ات دم سے اہ رہہوتے 
یں تک ال + ج سیرۍ افعا لکو درست کی 
ہے ہل میضہ ہو جا ن ےکی صورت بی ری مر کال ہا ےآ افا ق 
»تا ې ۳ مار چلد کے لے مفید ہے ہل سروک سه مو میس 
زک ے سال ہے بلاکھانا بش ممککرنے میں بد دچ ې 
۲ ب رم ری جما ر ےم سے فا لتو چ لی کیک کر ور ےم سے 
وزن کی مون ے۲ مار ےم یں موجوو فتیں ( وز ) 
اس ےکھانے سے ؟ترطور پرکا مک کی ہیں ۔ 

و 
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مض رک کیال تز ای ملاوث 


اژه بپسانه روټو کی پر دولت ی مارا معاشرہ اتا 
رانا ٢و‏ چکا ےک ابی اپنے سوا بوا کی دنا اور ہمارے می 
رو انمانوں کے لیے بہت مڑاخطرہ بین گے ہیں ہم مال وزرکی 
ہیں یش مض کم تکھانے پٹ کی شا تک فروض ترس بل 
2-۲ اورای وچت انا زندگیال روت انسانول نیک چا رده 
جتنو ںکی زد په ټپ رع روزمر و استعا ل کی عام اش کے > 
ا دوو ی وال شت ووا کل مل ورال وزو یگ 
کی تو ا سنڑیں رس مخرلی عماکک یں انانوں ہی کی له 
جانورو ںکی صت کا بھی خیال رکا اتا ے۔گمانے ہے کی اء 
آ7 رای ضس نکی مصنوعاتہ ییہا لت ککہ ہچ رن نرک فا کج 
سے پاک رک یلوک ای ې وولو ګتار یکرت تی 
اورمزا غ بت مات پس بر یمان دارکی رات میا الام کے نام 
اص لکیاس ېملک خدادا ديس بےایمالی ما خو رک او روت 
یکوکام باب کار با رکی ات ہے ل گیا ہے یہ ال صرف با ے 
ا چو ں کا ہیں :ر ی والوں ہے ےار کان ارو لځ م بکا کی 
ماع ہے از ہکچلوں سی یو ںک یآ ڑ مس تو مکو بے وقوف بنانے کے 
امن کت تا جاد انیب بل مک فش سس 
پاذ ادا( بر,طرف همز هچک لو از ری ےلوب بای 
آپ زی کم یک و د لخ بو اکا ای منژی سے نےکر 
ا ر واز اون رال وڼ سال کله 
یقت اس کے پالکل ہنکس ہوثی ہےء بار جار ای چ کے سے مریب 
بل از وی ہوجاتے ۔پچلوں اورسن و کٹا کے بح رمت ی کے 
مم از ددہ تن د نک جات ہیں ۔ ب رمن ڈ ی ےک پلا نے 


یسم ای 

اور اسو رک نن یس م یدای آ ده د کا بیس چاکر 
(عل الصبارج) بو 6 وق ے پاتقصول ام کان دارو لکوفر وخت 
کیجات ی در تک ریا کب ری او رکچلول بیس ای 
کل الات اوا ہے ته چو ایل پپرره. پر و لککف 
کاس ال رت ټس ټک رر لف هری ريس رسکنه ده شراب 
یں ہوتے ء ج بک بای گیل اورجبتریاں جلدخراب ہوجاتے ہیں 
1 کل تچ چاو ںکوکییاکی ابزاکی مد سے لجا تا »نن سے وہ 
تاک فر وخ ت ل م وجا کے ہیں کان ا نک افاد یمتح ہوجای ےء بک 
وہ کییاگی اجتزا بہلک اثرات کا بب ننے ہیں۔ بجی عال برانڑڈ 
مسالو ںککابھی ہے۔ فو ڈمین رر کی اکثیت پیکٹ سه ملو بیس 
مرمست از اسا لک سيوا میت ےکھیل رہی سے اورخوا تن 
اس بات سے انان ہی سک و ہن سسۓ مالو کا استعا لکردربی ہیںء 
وو سلو از کے سوا یں ۔ اگ دہ اپنا وت بیاناچ ہی اورحنت 
سے بپچنا جا تی ہیں نے بڑے بازاروں م سکہہوں پینے کے علادہ مالا 
ہکی بھی نشین گی ہولی ہیں جہاں پا یں می میس خابت 
مسالا (لال رابت دیا »پلری .کال ري ویره )مناسب دامون 
بس خیس دیا جات یاد کی کت ایی ان مول دول ےء خدارا 
ا کی ایتک با تن سای اور وقت پان ےکی نما راپنو ںکو 
سلووا تان مت د هي دور جاب کان واروں لاس 
کہ چندیھیہوں کے مناغ ےکی خاط ایا یمان اور تب پادست 
کمرمیں بکیو ںکہ بر حیثیت ملمان جماراایمان ےک یں ا مرل 
کے لیے رو ز1 خرت الد تھالی کے سا جواب دہ ہہونا سے اور ا لک 
اپنے توق محعافکرد ےگا مگ تقو قی الب یس - 
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ګت اڑا اراب 


سم 


اک دن 7 ما عثر او رگم صاحب (شفا الک گم 
فقبرشچنتی صاحب) 1 مکھارسے تے۔آ طاصاحب بنارل سک 
رای ارات د ے2 غاصاحب1م 
حا جاتے 2 اور انی عادت کے مطالن کته جات 
چ." کی ساحب !یی (ا بي ) کے الفا نوا چوا باییں» 
ملع کا سغیرہ اس کے آ کے کی ہیا ے!“ کم صاحب نے 
کھا: گی ہا ینہ بارس کل ے پل یں نا صاحب 
بک گے۔ 
KRA‏ 
راغ صصح حرت ایک رو زگ تی رر ی ےک کے 
نذد یھ کرد خضاب لگا ڈھا ٹا( کپ ےک ی جو نے شی نے با 
ڈاڑشی بٹھانے کے لیے چرے په با ند لی جال ) باند سے ٹیش 
3 تے۔ رت صاحب نے عو کیا کیا پات ےک ضور ۓے 
چ کول حکمت (جس طرع مٹی اورکڈڑے سے بش یکا مھ بند 
کردي چا تا ٤‏ که بعاپ باپ رل سک )کر رکا ے؟ مر چن دک 
کن رال ین رن فا الق متسب نکر 
گم اش وق 
و 
فرا قگورکپوری ای دباعیات کاد وسرے شاعرو ںکی 
ربا یول سے مواز کر نے »و کہ رر ے کے :۶ کی کوت رباعیاں 
جو صاح ب کی کے یں ان دہ اس صت شض ن کا با قاحد ون کی 
حیٹیت ے استعا لی کرت دراصل دہ انی شا عرکی کے من کا ما 
پر کے ا ری زس کھت کن رباعیاں بھی کہ يچ 
نگ جاعیات ایک ط رح ےکی ہیں اورمیری ر ہاعیاں۔۔۔“ 
مجازنے فرا قکی با ت کاٹ مو ےہا ایک ط رب ےم ریا۔“ 
و 
ایک "تور شاعر نے پبثان بو ركبا:" یس شادی 


رنہ :ران اد 
ا ٢‏ او و 
کیا کر یں کی بی ورت ست شاوی لر تاتون ٢‏ “از 
أ نک ڈنیب بای کاعل تو یکر ہد ی آ پک 
LG E‏ 
KH TE‏ 
حیدر؟ پاد وکن ”ق“ کی یمام ور لول مرخ 
ولج ہیں ی خر دیا زک وت بر موه 
اج زصاحب کل میرک فلا عزی هک خیب( تقریب) 
ہے خریب نانے پر ضرورتشریف لا گا مجاز نے خوف زده 
ہوک رکیا: ‏ خیس صاحب! مھ ے یم دردناک مظ رکش دیما 
جا گا“ 
اب KY‏ 
از اپ ایک بہت بے تگلف دوست اور بہت بڈڑے 
شاع کے ہاں مہمان جے ۔أن کے شا عردوست نے ای کک مک نک 
می ایس لوا بوخ نامیاز !مرگ بان ےہ بہت 
شر ہے ۔ک دچ وکو ښسور اک میری؟ کی کی »ای 
عالت س کیا وکنا مو کیرک بان رس مرب کی میرک 
شا یسلا بو پار باد هقی 7 پا »بای 
از نه نی سهصوم چرے پا را موی ری ڑا لے 
مو ےکہا: کان مرو م اس پیمعلوم یوی ۶" 
ساب 7 
ای فل میں ایی نہایت پد تدش عر( روش صد بق ) 
گنک لر ې .نمی ټکار رچ لخ اورا ټی شا عراش 
لھا رح ھت جا ےکرک رن 
اا خرشا عرصاح ب ود یبا 2 
سکب نه چا هه یس ال کا شارام موں ر "ازع 
اب ضط نہ و اون سک "ریت ت !یط ق رآ رم 


سا م- هر کت نتس سوت موب 





تن چا یلاع ام هک 
چا ال چو 
کین مق هرت پچ کیوں حضرت! آج 
کل شا رون خ؟ با :اب و سوواء دوا ا یے اکسار۔“ 
اخ لک رسکی :رھ خواچر مر درو 207 ونس 
لوا :*٭حظرت ت! اور رسوژ؟ هکل بر بو" ام رسوز 
بی اع ہوں؟““ ا سکس نےکھا: ”ری !"۲ ده ټوا عف 
الدولہ 7 خر آستار !؟ “مر ےکا تج ہے بات سے لو 
وت نی 
KHK‏ 
شابداحر دبلوی سک والر بتتبرالر ین اټ رکا کلام جب 
دیوان یٹ “کے نام شا لح بوا اورا یک اي چل رگ مس ٢ی‏ 
و ا ا کر کل ولوان بش 1 گیا» ولوان 
ثر؟ ا اساھ کین تر میا ےط سے یں 
"ارا د لاس ےکیوں ہونے گے کے والا تی د لوان موک“ 
جاب اب چو 
الوان صدر یش صدرصاح بک فر مالیش پر سی بفری 
صاحب نے اپنے پگ اعا رسا ے تو ابوالاثر قاری نے جو 
رتفری بت بت مج کرت یی چیه > له 
کہا:” او کے یرام جب میرے ان رکا مک ار هس ونت نو 
ثاے بوخ و2" ال نی مفری صاحب وست بت 
کمڑڑے ہو گے او رکہا:”” حیظا صاحب !بے سب آپ ے ژور ی کا 
۳9 3 
جاب اب چو 
سیر یری صاحب ایک روز عبدالعزیز غالد 
(برشاعر تے اورشعر بن مشکل ُردو میں کے تے ) کےمہمان 
ہوۓ اوروہاں پج ہکن کے لیے انھوں نے ععبدرالت زی الم تن 
کال م تھا رلیا ہگ رتن چا ردفدکوششل کے باوجود یمن سے نل 
٨‏ بت و a‏ 7 
آ پ رک ے ہا سے ظا لا ۱ سان ارو کیک رکش ہیں ے 


KHK 
رمضان کے مینے میں سی نمی رتتفری صاحب ای گر‎ 
یس اپنی مصنوگی می أُارے ایک ممان سے بات چچی تکررے‎ 
جے, جس کے نټ می سن کم اورخ دما کی زیادہ ہدج یھی اس مه‎ 
ہمان نے عش کیا:” جناب ! آ پ نے ہن ی کیوں اا ری موی‎ 
ے؟“ جس پرمیرصاحب ن ےکہا:” چو لک رفغان ے ہے‎ 
م سکھا نے پٹ ےکی ت کلیس ہوکی ء اس لے خوا راهن تس‎ 
یی رسخ کا کوکی فائحد نیس ء میری مائیں ت2 ہآ پ بھی اپی نی‎ 
اروب"‎ 
جاب اب چو‎ 
ایک جات پرنرمنف پ اپ دوست سےکہا:” یار‎ 
اب تم ابا شحری جوم اح کروانی الو" دومست نے جواب‎ 
دی ابھی نو میرے پاس ال رل نڑیں ہیں شجلت پند‎ 
مصنف ن ےکہا:” ار ےپھئی !غز لی تم بع ر کے ر ہناء بو‎ 
20 
جاب اب چو‎ 
وید کا کے ےا ن چیک‎ 
خان وش صاحب ے کے گه: نی صاحب! !یرے پاک‎ 
گر تے ہیں مین باجامہ صرف ایک ہی رہ گیا ے۔''‎ ۵ 
فی صاحب نے و کیا ا ےک یکی کوکش وتک ایی‎ 
طرف ےو ول بو" و‎ 
جاب چا چو‎ 
صوئی زا ممصضل سم صاح بکا ایک نے چ ھا لا زم یګ‎ 
اک ران کے سا 7ي نو صوٹیجیعم صاحب ت  ےکہا: خ ینک کرت تم‎ 
ال بثد رگ رت و" ملازم یک ات رر لا صاحب ۳۱ یف‎ 
ارت ولو سا والابندرگټا ې"‎ 
KHK 
مان ہنی نے طول عر تل اس انا ملق‎ 
گر کیا تھاکہ ہمارے دور کے سب سے بڑے ہراح ڈگادر این انا‎ 
کے بارے میںء می ںکہیں رف کر چا بو نک مر کا روت اور‎ 


حا م- هر کت ہے ےھ سوت وس موب 





سات کا کاٹ سوتا ہے ج بک اناگ یکا کا ٹا سو تے می ںبھی مس راتا 
سس کلف ټکار ی تر اس معيار پر لور ٹاڑےےء اے 
لی و ری نساب بش دا لکد یناج 
جاب اب و 
غو کے ایک مشاعرے می شیک ہونے کے لیے 
جب جوش مج 7 باد کار ليکو پا پچ مشا عروگاہ کےگیٹ به 
ی ما سنوی رمرم کے لے موجود تے۔ جوشل صاح بکار سے 
کے و یاز نے ببت نازمندی سے مصافہکیا۔اس کے بعد 
عرش ال کی ای کار تس اا ےا دک کر از ور 
:ی 
ال مول کل شاه جهال پورگ کی اپ مارگ 
رم در رای ارک یھی رات ما ےکس تج 
و ایک 
KH‏ 
ایک بارعا کے پڑوں یں چوری موی رتش ے لیے 
پل لآ سارت وا + ورگ اس واردات کے مو ر 
لگ اپ اپ راغ درد _صاحب غاد سب اد بہت 
ین از صاب انس انا را ضو نک اور یلح 
سے الک ڈور نے گئ اور بہت بی راز داشانداز شی مُ وکسا ھنیہ ب اکر 
لوے: کک ونو وتو ی چو رک رک علوم مونی ے۔“ 
جاب حاب چو 
ایک رات ال ہآ باد کے ایک مشاعمرے میں ربل چنر 
شعرا کے ساتھ از اور ہن اسن جذ ھا ےکی مز بر تھے بج 
شع کھا اکھا گے تے اور کے اک یکھا ر ہے کے ماز سخ جز لی ے 
کہا: یار او نی > جذ ی ورا ری وه رام لې لون 
ټ لول" ماز پخ سخ او رسکینه مه .۲۰ ښمضمو کو اک می جر 
کے زو کچ : 
را د 
ھی کک را 


اور اتال سک نے بیوں کے :حیف ! شا ہیں رانا پیے لا 
چاو رات ثرا کے زیو ں کچ :راتا چو رر کل کح را تا ہے 
ادن لی کت :راځ تشد سے مرے رم مر دوست ؟ اور 
زیم ویول :ای پل ہوں زرا رانا ون چلوں_““ 
ج لی یک نکر بےاخقیار نے گے۔ 

KH 

“کی س از صاحب ہراب مودی کے ال اپ 
خو ب صور ت م اعت زاف سنا ر ے ےراب مووک کے علاوه 
لاحب اوا یی ی وس مورآ نی 
و زاشیه ی کرار یگ از صاحب اور جذ په سک سات 
اہک لہ کک ایی م پڑ د ر ے ے: 
ٹس نے اا ک مم اک سیر رال بو 
طحت پر ہو ا بو 
کي ېر میں بر جُن رال 
ا وپ از اش مر بر ے: 


ہو ےځها:'' از صاحب! ان ے څل »ول شی 
حاب اب مر 

حید رآ باد رگن میں تر تی پینداد یو ں کی کانفنستی۔ 
لک راج ؟ مرک قق رر یکنت ہو نے یس ری شی -تقرمړ 
ازمعلو ما ھی :لیکن وگ میت بر ورس تے ء جن ٹیس مجاز 
بھی تھے جب ملک رابج آ من ژبه لسن د نګ سے زیادہ بول 
گے اورآ خارا لیے تےک تا تا شید ابی اتی ھی دمراور ہو لے والے 
تب از ے جامی لی بو ےا" می پا تابښ؟ دی معلوم 


ہوتا ہے مس نے می جمل نا ءلاٹ پاٹ گیا- 


سا هم- هر کت _ هق لن Bor‏ 





ال اول ال ان اول او کناب 
روستول کی واتقیت کے 8+٦‏ یں اك چن رخات ا ان 
بولی تجح ه لکا بک دوبلرب ی ا ضروریی ہیں تصرے سل له موصول مون 
وا کاو ںک یک رنعدادکی وچ ہے اشا ی اداروں ے درواست سک بر ور ترس سل 
لچول متاس اورکتا سي ارسال فر ای و 


طب اورا ر- 


چندلکری جبات 
۱ شي هن سیر 

” طب اورسائنس :چندلگکریی جہات مد پاکتا ن کے حسیر 
ریز تالا کا تو ېه جوب ملف پپلوئوں پان کے 
لت مکی انفرادیت ءابحیت اورافادی تکامطہرے۔ وع پوٹیں(۲۳) 
قاب مطالعہمقاات شفمل ہے۔بہمقالات انا کون اور 
اس میق تکی ر شی یس لات ہیں۔ 

چودصریا لک رل بیان‌طب اسلا ا بتک زندہ ہے۔اصل 
ملاسان اورط بو ام »ان دولول یئ یک سات وه ليا اوران 
کا ات یھی اَي سات موک تار کا مطالهکر#نه ‏ علوم موتا 
جےکیصدیوں یی لتران نے طب مس ایوادا کی با ری 
پاکستان اور بندستان بیس ن قالي فرامول خدمات انام په وا لے 
خر میاو کم ال خال ,مرا ادر ان کے شل 
صاحب زادول مک رای رارش ہی رکم امیر ےن مط بک تار 
شارب ول 

دنا کا نل من یط علا هب اسلای ی »سک یاد 
اخلاط اورهزرارځ پقاځم ېا سک اجیبت وافاد یی همه - ې ردور 
کاانسان ا سک افاد بیت اورض رور کار ارکرتار ہے۔اسائی طب 
فط رت سے ےب حدق رمب ہے بل لو لكبنا چا بپ ےک ای کے فط ر کی 
آ ود ل؟ کول وراک ورش یں لمان علا ے طب و 
اتش کول د هف روز اش کی کی اسلا ی ط بک برط بک 
اساس نان ان ادا رت نی ا یموس (۳۰) 
ورل یت کی یں ط بکی ابھیت وافا دی تکسلی مکیا ہے ۔سا رک دا یہ 


7 
اہ کیا ا چیا بک مب ټی الپ بندی تی ررکم 
یں ين پقیق تیا ے؟ یقت ہے س ےک طب کی اور طب مندی 
دوفوں نے لپ اسلا بی سے می خوش کی ہے 

71 0ر 
سائنس اورطب یل تر ق کے !یربا زت ر ې زند یس ر ہکا رسای 
دیا کے طب وساتس سک رر پاکستان مق جنڑ یھ ٹیاں نے 
اکر امرائش سے خجات حاص لکرد سے ہیں اور م خواب غفلت میں 

کن یرون لب سل ے اے کم گرے اک 
کال نو کول شر کو لاب ہے گا 

یر اکتا نم ترسعیر راخ قائل هآ نک با 
سول صدرورست ت اک جع مء ڈاکٹ اور انس داں کے اتا خلا کا قيام 
ے عدضروری چ ال اتاد هم مود ۸9 ماک 
ماشہ ہوجاۓ کا اورشن 4 بد دروازے وا موي س ور 
ہیر اکتا نک ی سعیدرایک صاحب لیر تن کے اور مش نیست 
کم سا يیو د پا یرک ہراساں شوو کک ضور ے_ 

فرشا کاب تنم مال یاب مطالحه ټل . خاص طور پہ 
ق رن اورافس.ق رآ ن اورط بجیسمافی علوم تنس ښمسلمانو لکا 
حصب طب اونا فی اورط ب کم ری اورطب اسلا یک اکر دار چولوگګ ط بکو 
پور ی طرں اتا سے ںا یں ا کا بکامطالو ضر ورک ناچا په 
طب ‏ طالب کول > له کناب زاو را هک کم د ےگ اور 
رون کے و 
ات : ۱۹٩‏ مت :صرف 2۵ سم 
اش : جعدددفاؤ رشن پاکتتانء در ضیف ناش مآ باب رای 


حا م- هر کت ستتتتس-- وت ۔لہل۔ہمم ‏ لت وس موب 





يادول 0 ( کات ) 

موف پر وش یز یجان انصارگی 
کو 00 عمرا سياد 

ین رکتاب "ادو سه نڅ ال یس ؟ زادرشیرۍ شبیازگری 
کے کیا تکا گان چ تروف شا رود یب پرو شس زی ججرالن 
نارگ نے بہا متنا م شا لیا سب_وه کیش زادرشیری سک تم راز و 
دم ساز رچ او رخلوش وکت کے سات تدم ے ندم لے ان کے 
سات کے ر ہے۔ ا لکلیات می ننس ء متا قب ,سلا م مو مات » 
مگیت اورغرزلیس ال ټس ,یکن الب حصغوزلول لس 
1 ززادشیدیی نے افسان بھی کل اور اک هنار یتح زا 
گی۔ دہایک ایچھےادر ہے شا عرجی میں ہبہ بہت اجیدنٹزگا بھی تے۔ 

بکریات آ زا رشیدیی نے اپنی زندگی ہی میس مرخ بکرلیا تقا- 
لول ئے ا سکاعنوان' مت ول رما کن عن کاش مان 
رح کےایک شا ار مک مو شاک ہو کا تھا ءا کلیات 
EE UE EBES‏ چو کلام 
بجا وجناب یں“ کی آ زاو رشیری 4 خود ای مرت کیا تھا۔ ہے 
جوم اکوں اور ڈکاہیوں ہہ شقمل ہے۔ بڑمتی سے ا نک یھو کی ان 
کی زندگی بس شائع نہ ہوسگا۔ بی دوفوں مخ ع زی جبران انصار یک 
غدمت اشا عت خت رعا مرآ ے۔ 

حضو ر اکر م سی اوہ علیہ مکمک ہت وکقیرت ےکن اور 
خرشہووں میں ٹم یٹنیس پععیس و سیر دل یسات ہا ہیں او رآ زاد 
دی کی مرت > لے ول سے دعا یں کن ں» چند اشعار 
لا ظ کے : 


چال ے 
م م سے 
۲ زاورشید یک زرم دام سارت رای ماخ نے 
ان پٍ #بت تم ژها-2» ا نک بیاش یبا زجلا و یک ا نکی 
یرواد لکد شک ر روا ا او ر روا رب کے ان 6 ن 
بلک لت کروی گیا ۔ا کا عقد اہک خا تون ےکر اد إگیاء جو با گے 
یں لذا ان ےگ کک نے لرا نے پھولو کی خوشبو ے 
رور باء ان کے اشعا ر یں کک ےدک وروی صا ف نظ رآ ی ے: 
یق کی 2( ۷ 
ج محروم بول سے" زا 
نیک ی اق ےج سب - 
يچ گر کن بس ال و 
آ زاد رشبد کےکلام یس انفریادیت وسادگی کا ریک جما 
بش اشحارئیس ابی جاذ ببیت وت شر کف رآول کرت ہیں : 
م دیما کي چول 
# کو ای رن 


ے جب ب 
رش ییات ان اشعار ہشقمل ہے عزیذ جبران انصصاریی نے 
ہت ا اکیاک ہآ زادرشییدی کےک لا مکو پیش کے لی ےتغو کرو با 
2 مت 
ار و و 
نارټی نام 7 با د هکرا یی 


۳۰۰ دب 


سا هم- هر کت ۰۰ ھت ۔-۔۔۔۔ ممےمم لت Bor‏ 





